
١٣٨٩ آذر ١۵تاریخ انتشار : دوشنبه مجله الکترونيکی ویستا :  موفقيت - شماره سيزدھم - خودشناسی

فھرست مطالب این شماره

 راه برای ارتقای زبان جسمانی١٨•  

 باور غلط درمورد شخصيت٢•  

آثار تخریبی خود شيفتگی•  

آزمون خودشناسی•  

آزمون خودشناسی•  

آزمون خودشناسی مفھوم زندگی مشترک•  

آشتی با کود ک د رون•  

آشنایی با اختBل شخصيت خود شيفته•  

آشنایی با اختFBت شخصيت- اختBل شخصيت پارانوئيد•  

آنھا خرافاتی، خيالباف و عجيب و غریبند!•  

آنھایی که از خودشون راضی نيستند ، بخوانند!•  

آیا از وضعيت خود رضایت دارید؟•  

آیا به عواطف و احساسات خود بھا می دھيد؟•  
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آیا شما احساساتی و دل رحم ھستيد؟•  

آیا شما به  راحتی  دوست  پيدا می کنيد؟•  

آیا شما فرد سختگير و متعصبی ھستيد؟•  

آیا من تنبل ھستم؟ و یا احساس من این است؟•  

آیا می دانيد اختBل تجزیه ی ھویت چيست؟•  

آیا واقعاً مرغ یک پا دارد؟•  

احساس تنفر از رنگ ھا•  

احساس خود ارزشمندی•  

اختBل شخصيت•  

اختBل شخصيت اجتنابی•  

اختBل شخصيت اسکيزوتایپال•  

اختBل شخصيت پارانوئيد•  

اختBل شخصيت خودشيفته•  

اختBل شخصيت ضد اجتماعی•  

اختBل شخصيت ضداجتماعی•  

اختBل شخصيت مرزی•  

اختBل شخصيت نمایشی•  

اختBل شخصيت وابسته•  

اختBل شخصيت وسواس فکری- عملی•  

اختBل کم توجھی- بيش فعالی در کودکان•  

اختFBت شخصيت•  

اختFBت شخصيت•  

اختFBت شخصيت•  

ارتباط امضاء با شخصيت انسان !•  

ارتباط بستنی و شخصيت•  

ارتباط شخصيت افراد با طرز خوابيدن•  

ارتباط شخصيت و دست دادن•  

از این شخص تا آن شخصيت•  

از حالت ھای روحی خود آگاه شوید و اجازه ندھيد که حالت ھای روحی پایين شما را فریب دھند•  

از سرشت تا شخصيت•  

از شخصيت سالم تا انسان کامل•  
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استفاده از ضمير ناخودآگاه برای اخذ تصميم ھای مھم•  

اسرار جوراب •  

اسرارخوش شانسی•  

اشک ھا و لبخندھایی که به ارث بردیم•  

اعتماد بنفس باF، یک ضرورت حياتی•  

اعتماد به نفس چيست؟و چگونه افزایش می یابد؟•  

)Self-Confidenceاعتماد به نفس(•  

اعصاب شما ؟ عصبی-سالم•  

افراد خBق چه ویژگيھایی دارند؟•  

)Elaheالھه (•  

امضاء شخصی•  

اميدوار بودن در لحظات دشوار زندگی از ویژگی شخصيت ھای سالم است•  

)Amirامير (•  

)Aminامين(•  

انسان سالم از دیدگاه روان شناسی•  

انواع دست دادن•  

انواع شخصيت ھا در ارتباطات•  

انواع شخصيتھای مدیریتی•  

انواع مردان•  

اھمال کاری و راھھای غلبه بر آن•  

اھمال کاری•  

 سال رفت و در خوابی!٣٠ای که •  

ای می گذرد...•  

)Imanایمان(•  

این شکل درون من است•  

بازی خودشناسی•  

بدبين یا خوش بين•  

برای بھتر شناختن•  

بررسی پدیده وبBگ ھا و روانشناسی خودمانی•  

برنامه ریزی مھم تر از خيال پردازی•  

برونگرایی•  
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بگو فرزند چندم خانواده ای؟•  

بگو که ھستی، بگو•  

بگویيد چگونه عطسه می کنيد تا بگویيم کيستيد؟•  

)Banafshehبنفشه(•  

به جند نفر تکيه کرده ای ؟•  

به خودت اعتماد داشته باش•  

به خودت بگو: منو بشناس•  

به  دماغ  دقت  کنيد•  

)Behnamبھنام (•  

)Parivashپریوش(•  

پنير نيمه نرم مثل پنير فتا•  

تاثير خود در عزت نفس•  

تاثير رنگ بر رفتار و سBمت•  

تأثير روانی دو رنگ آبی و قرمز بر انسان •  

تأثير شغل بر شخصيت•  

تبدیل شدن یک انسان معمولی به یک انسان متعالی•  

تحليل دستخط•  

تحليل شخصيت بر اساس گروه خونی•  

تزلزل شخصيت•  

تست اعتياد به اینترنت•  

تست خودشناسی•  

تست خودشناسی•  

تست روانشناسی•  

تست روانشناسی ( منفی  بافی )•  

تست روانشناسی فضولی•  

تست شخصيت•  

تست عشق و دوستی•  

تشنه بازآوران از سرچشمه•  

تصویر ذھنی خوبی از خود بسازید•  

تغيير دادن بدبينی•  

تغيير شخصيت•  
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تفاوت گریه در مردان و زنان•  

تفاوت ھای عقلی زنان و مردان از منظر روان شناختی•  

تفاوتھای فردی•  

تقابل خط و شخصيت•  

تقسيم بندی شخصيت از دیدگاه فروید•  

تمرین ھای عملی جھت خودشناسی و کشف معمای خویشتن•  

تنبل ھميشه ھم خواب نيست•  

تنفر از رنگ ھا•  

تو چه رنگی ھستی ؟•  

تو می توانی!!!•  

 ؟!Bیا تيپ Aتيپ •  

تيپ شخصيت مھرورز•  

تيپ شخصيتی مدیرتان را بشناسيد•  

تيپ شناسی مدیران•  

تيپھای شخصيتی•  

تيپ ھای شخصيتی روان ناسالم•  

جایگاه واقعی شما•  

جست  وجو به  دنبال  خود!•  

جھت نمای شخصيت•  

چپ روی زمين•  

چرا بعضی ھا چندشخصيتی اند؟•  

چرا خBفکار می شویم: فقط به خاطر ژن؟!•  

چرا من تغيير نمی کنم؟•  

چرا ھنگام شنيدن و گفتن و حتی نشستن خط و شکل می کشيم؟•  

چطور از پيله تنھایی خارج شویم؟•  

چقدر به زمان بھاء می دھيد؟•  

چگونه ابراز وجود کنيم؟•  

چگونه با نوجوانان ناسازگار رفتار کنيم؟•  

چگونه می توان روان سالم تری داشت؟•  

چه تيپ آدمی ھستيد؟•  

چه تيپ آدمی ھستيد؟•  
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چه رنگی نامزدتون رو تحت تاثير قرار می ده ؟•  

چه زمانی مغز انسان بالغ می شود؟•  

چه شخصيتی چه می خرد؟•  

چه شخصيتی سالم است، چه شخصيتی بيمار؟•  

چه کسی شخصيت سالم دارد؟•  

چھره خوانی•  

چھل تمرین خودشناسی•  

چيستی و چرایی رفتار•  

حالت خواب راز شخصيت انسان را برمB می کند•  

حامد•  

حبيب•  

حرف، حرف منه!•  

حسادت•  

حسادت; ھيوFی درون•  

حلقه ھای شخصيت من، تو و...•  

)Khaterehخاطره (•  

خانم ھا نخوانند!•  

خانم ھا... آقایان... ھویت و شخصيت خود را بشناسيد!•  

خجالتی ھا چه ویژگی ھایی دارند؟•  

)Khashayarخشایار (•  

خصوصيات آقایون با شخصيت•  

خصوصيات افراد خود ساخته•  

خود را بپذیر! •  

خود را بشناسيد•  

خود شيفتگی•  

خودباوری و خوداتکایی •  

خودپنداره و عزت نفس•  

خودتان را ھمانگونه که ھستيد بپذیرید•  

خودشناسی تصویر شما•  

خودشناسی و تصميم گيری موثر•  

خودشيفتگی چيست و خودشيفته کيست؟•  
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دار و دسته برره یی ھا•  

)Daryoushداریوش ( •  

داستان شخصيت چيست؟•  

)Danialدانيال(•  

در ستایش افسردگی•  

درمان اختFBت عاطفی و روانی•  

دروغگوھا را بشناسيم•  

دست ھایت  را پنھان  کن •  

دکتر دابيچ و مستر کارادزیچ•  

دليل قلقلکی بودن چيست؟•  

دنيای اسرارآميز عقده ھای روانی•  

دیدگاه کال راجرز در مورد عزت نفس•  

دیگرشناسی در دو دقيقه•  

رابطه شخصيت و خرج کردن•  

رابطه شيرینی و شخصيت شما•  

رابطه گروه خونی و شخصيت•  

رابطه ميان خط و شخصيت افراد•  

رازھای شخصيتی شما از زبان گل ھای تولدتان•  

راست مغز ھستيد یا چپ مغز•  

)Rambodرامبد (•  

)Ramtinرامتين (•  

)Raminرامين(•  

رانندگی و شخصيت اجتماعی•  

راه کارھای مقابله با ترس از زبان یک روانشناس•  

راه ھایی برای کشف شخصيت آدم ھا•  

راھی به سوی موفقيت•  

رمز گشایی شخصيت افراد ( ریخت شناسی )•  

رنگ سياه•  

رنگ قرمز•  

روانشناسی ابرو•  

روانشناسی ارتباطات زبان بدن•  
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روانشناسی  چشم  ھا•  

روانشناسی خجالت•  

روانشناسی خرید•  

روانشناسی رنگ چشم ھا•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای آبی•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای ارغوانی•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای بنفش•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای زرد•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای سبز•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای سبز پررنگ•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای سفيد•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای قرمز•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای قرمز پررنگ•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای نارنجی•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای نارنجی- زرد•  

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای نيلی•  

روانشناسی سن•  

روانشناسی شخصيت•  

روان شناسی شخصيت•  

روانشناسی ميوه ای شخصيت•  

رویانشينان کاخ تنھایی•  

)Reyhanehریحانه (•  

ریخت شناسی•  

ریز نبين خودتو•  

زبان بدن•  

زنان و مردان تفاوت ھا ، شباھت ھا•  

)Zohrehزھره( •  

زیستن در لحظه•  

ساختار شخصيت از دیدگاه فروید•  

)Saraسارا (•  

)Saloomehسالومه(•  
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)Saamسام(•  

)samerehسامره(•  

ساناز•  

ساندویچ و شخصيت شما•  

)Sepidehسپيده(•  

سBمت روانی•  

سنجش شخصيت با چند سئوال ساده•  

سيری در دنيای حسادت•  

)Siminسيمين(•  

)sinaسينا (•  

شـما ھـم خـود آگـاھـيـد؟•  

شاخص افراد دروغگو•  

شخصيت با خصيصه ھای فردی•  

شخصيت پرشور•  

شخصيت جدی•  

شخصيت حساس•  

شخصيت خود را بشناسيد•  

شخصيت خود و دیگران را چگونه بشناسيم•  

  •Fشخصيت دارای اعتماد به نفس با

شخصيت دوری گزین •  

شخصيت زنانه و شخصيت مردانه•  

شخصيت سالم؛ افسانه یا واقعيت•  

شخصيت سالم: افسانه یا واقعيّت؟•  

شخصيت شما: برونگرا یا درونگرا؟•  

شخصيت شناسی•  

شخصيت شناسی از روی حرکات سر•  

شخصيت شناسی از روی کيف و کفش•  

شخصيت شناسی با اشکال ھندسی•  

شخصيت شناسی با تصاویر ذھنی•  

شخصيت شناسی با چند سوال کوتاه•  

شخصيت شناسی با کيک•  
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شخصيت عزلت گزین و گوشه گير•  

شخصيت فارغ البال•  

شخصيت قدرت طلب•  

شخصيت مھِر طلب•  

شخصيت ماجراجو•  

شخصيت متعادل و ميانه•  

شخصيت متلون•  

شخصيت مختل، بادکنکی است از ادعا!•  

شخصيت مراقب•  

شخصيت مھرطلب•  

شخصيت نمایشی•  

شخصيت و شخصيت ستانی•  

شخصيت وابسته•  

dependentشخصيت وابسته یا •  

شخصيت وسواسی•  

شخصيت وظيفه شناس•  

شخصيت ھای ناموفق چه ویژگيھایی دارند؟•  

شخصيت شناسی رنگھا را بدانيم•  

شخصيتی افسانه ای داشته باشيد•  

 )Shaghayeghشقایق( •  

شما چطور؟ آدم  شادی  ھستيد؟؟؟•  

شما چگونه غذا می خورید، با دست یا چنگال؟•  

شما چه شخصيتی دارید ؟•  

شما چه طوری سBم می کنيد؟•  

شما خوشبين ھستيد یا بدبين؟•  

شما ميوه چه درختی ھستيد؟•  

شماره تولد نشانگر شخصيت ماست•  

شناخت انسان ھا بر اساس اسم آنھا•  

شناخت انواع شخصيت ھا•  

شناخت دروغگو•  

شناخت شخصيت از روی حرکات بينی•  
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شناخت شخصيت از روی حرکات چشمھا•  

شناخت شخصيت از روی حرکات دست ھا (از مچ تا سر انگشتان)•  

شناخت شخصيت افراد با رنگ ھا•  

شناخت شخصيت با عطسه•  

)Shahabشھاب(•  

شھرام•  

)Shahrzadشھرزاد(•  

)Shohrehشھره(•  

)Sheidaشيدا(•  

)Shimaشيما(•  

)Shivaشيوا(•  

طبقه بندی ویژگی ھای شخصيت•  

عدد تقدیر شما چنده ؟!•  

)Erfanعرفان(•  

عشق باشکوه (تست خودشناسی)•  

عطسه نمودی از شخصيت !•  

عقدهٔ حقارت•  

عقل و شخصيت از منظر روان شناختی•  

علل احساس کھتری از دید آدلر•  

عواطف یعنی چه ؟•  

عوامل تکبر•  

)Ghazalغزال(•  

)Faezehفائزه(•  

فال اشکال ھندسی•  

فال رنگی ...•  

فراشناخت•  

)Faramarzفرامرز(•  

)Faranakفرانک (•  

فرد جدی نمی تواند بخندد•  

)Farzadفرزاد(•  

)Farshadفرشاد(•  

www.takbook.com



)Farnazفرناز(•  

)Fariborzفریبرز(•  

فصل ھا و رنگ ھا•  

فکر می کنی چه رنگی ھستی؟•  

قلدرھا و حقه بازھا ھميشه بد نيستند•  

)Kamranکامران(•  

کاوش محيط برای یافتن سرنخ ھا•  

)Kavehکاوه(•  

کدام نيمکره مغزتان برتری دارد؟•  

کفش و کيفتان شما را لو می دھد•  

کمال گرایی از کجا آب می خورد؟•  

کم حرف ھا، پرحرف ھا یا خارپشت ھا، شما جزو کدام دسته اید؟•  

کنجکاوید یا فضول؟•  

کوچک ترین آتشدان شخصيت•  

)Kouroshکوروش(•  

)Keivanکيوان(•  

)Kioumarsکيومرث(•  

گدازه ھای آتشين عشق به خود•  

گذر از سلطه پذیری و قاطعيت•  

 فارغ از مراقبت وبی نياز از توجهABگروه •  

 تيپ سردAگروه خونی •  

 تيپ گرمOگروه خونی •  

گروه خونی و شخصيتھا•  

گره ھای درونمان را باز کنيم•  

)Golnarگلنار(•  

گيج ترین آدم ھای روزگار•  

لوکوموتيوھایی با آتشدان ھای شخصيتی•  

)Maralمارال (•  

)Manaمانا(•  

)Mahrokhماھرخ (•  

)Mojtabaمجتبی(•  
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 راه برای ارتقای زبان جسمانی١٨

) راbody languageدر این مقاله قصد داریم راه ھای ارتقاء زبان جسمانی (

به شما آموزش دھيم. ارتقاء زبان جسمانی، تاثير شگرفی در مھارت ھای

نحوه برای  فردی، جذابيت و حال و ھوای کلی شما دارد. توصيه خاصی 

استفاده از زبان جسمانی نيست. از نحوه استفاده شما از زبان جسمانی،

به طرق گوناگون برداشت می شود، برحسب محيط و فردی که با او صحبت

می کنيد. مثBً وقتی با رئيستان صحبت می کنيد، به طور متفاوتی از زبان

جسمانی استفاده می کنيد، تا زمانيکه با دوستانتان گپ می زنيد. در زیر به

برداشت ھای مختلفی که در مورد زبان جسمانی وجود دارد و راه ھای موثر

برای استفاده از آن،اشاره می کنيم.

اول اینکه، برای تغيير زبان جسمانيتان باید از زبان جسمانی کنونيتان مطلع

باشيد. نحوه نشستن، برخاستن، و استفاده از دست ھا و پاھایتان را حين

تمرین کنيد. آینه  توانيد جلوی  بررسی کنيد. می  افراد مختلف  با  صحبت 

ممکن است به نظرتان احمقانه جلوه کند اما کسی که نگاھتان نمی کند

پس اشکالی ندارد.تمرین کردن جلوی آینه باعث می شود خودتان ببينيد که

در مقابل دیگران چگونه به نظر می رسيد و به شما فرصت می دھد که قبل

از ظاھر شدن در دنيای واقعی، کمی از قبل تمرین کرده باشيد.نکته دیگر این

برای احساس راحتی و ببندید و تجسم کنيد که  است که چشمانتان را 

اعتماد به نفس، چطور نشست و برخاست می کنيد. اول آن را در ذھنتان

 سایر کسانی که فکر می کنيد زبان جسمانیتجسم کنيد و بعد امتحان کنيد.ھمچنين می توانيد دوستان، الگوی ھای مختلف، سوپراستارھا یا
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را که دوست دارید برداشته و از آنھا استفاده کنيد.خوبی دارند، را مشاھده کنيد. ببينيد چه می کنند و چه نمی کنند. تکه ھایی از رفتار آنھا 

ن راه خوبی برای یاد گرفتن یک چيز تازه است. وبعضی از این نکته ممکن است اینطور به نظر برسد که از چيزی تقليد می کنيد. اما تقليد کرد

حساس خوشحالی می کنيد. اگر صاف بنشينيد،یادتان باشد، احساسات انسان معکوس کار ميکنند. اگر یک مقدار بيشتر لبخند بزنيد، بيشتر ا

يشتر خواھد شد. در واقع احساساتتان رفتارھایاحساس انرژی و کنترل بيشتری پيدا ميکنيد. اگر حرکاتتان را کندتر کنيد، احساس آرامشتان ب

انيتان کمی اغراق آميز جلوه کند. موقع نشستنجدیدتان را تقویت می کند و دیگر احساس غریبی نخواھيد کرد. در اول کار ممکن است زبان جسم

ی ندارد. مردم آنقدرھا ھم که شما فکر می کنيد،ممکن است باز کردن پاھایتان از ھم یا صاف کردن پشتتان کمی مسخره به نظر برسد. اما ایراد

زیر نظر داشته باشيد و کنترل کنيد تا به تعادلتوجه ندارند، آنھا نگران مشکBت خودشان ھستند. فقط کمی تمرین کنيد و رفتارھای خودتان را 

برسيد.

شود) دست ھا یا پاھایتان را ضربدری نکنيد. احتماFً شنيده اید که دست به سينه نشتن باعث می ١

 پاھا ھم صدق می کند. پس دست ھا و پاھایتان را موقعدیگران تصور کنند حالت تدافعی به خودتان گرفته اید یا گارد گرفته اید. این مسئله درمورد

نشستن از ھم باز کنيد.

مه آنھا به یک) ارتباط چشمی برقرار کنيد، اما زل نزنيد. اگر با افراد مختلفی در حال صحبت ھستيد، با ھ٢

ادن تشویق کنيد. اما ارتباط چشمی زیاد ممکن استميزان ارتباط چشمی داشته باشيد تا بتوانيد ارتباطی بھتر برقرار کرده و آنھا را به گوش د

حبت کردن عادت ندارید با شنونده ھای خود ارتباطباعث آزردگی مردم شود. نگاه نکردن به آنھا ھم ممکن است حس ناامنی ایجاد کند. اگر موقع ص

 و تBش به آن عادت خواھيد کرد.چشمی برقرار کنيد، ممکن است شروع آن برایتان دشوار و وحشتناک به نظر برسد. اما با تمرین

 بایستيد) از اینکه فضای بيشتری اشغال کنيد نترسيد. جای بيشتری گرفتن مثBً اینکه طوری بنشينيد و٣

که پاھایتان کمی از ھم باز باشد، نشاندھنده اعتماد به نفس و راحتی است.

انه) شانه ھایتان را شل کنيد. وقتی احساس فشار می کنيد، این فشار بيش از ھر جای دیگر روی ش۴

مواقع با لرزاندن آنھا و فشار دادنشان به سمتھایتان خالی می شود. در این اوقات شانه ھایتان کمی به جلو خم می شوند. سعی کنيد در این 

عقب، آنھا را ریلکس کنيد.

قابلتان) موقع شنيدن حرف دیگران، سرتان را به نشانه تایيد تکان دھيد. اینکار باعث می شود طرف م۵

نيد که شبيه دارکوب شوید!مطمئن شود که به حرفھایش گوش می دھيد اما دقت کنيد که بيش از اندازه اینکار را تکرار نک

) خم نشوید، صاف بنشينيد. صاف اما راحت نه اینکه به خودتان فشار بياورید.۶

ندید، به سمت او خم شوید. اگر می خواھيد. خم شوید ولی نه خيلی زیاد. اگر می خواھيد نشان دھيد که به حرفھای طرف مقابلتان عBقه م٧

يد. اما دقت کنيد که به ھيچ وجه زیاد به سمتنشان دھيد که از خود مطمئن ھستيد، عقب بنشينيد و فقط کمی خودتان را به سمت او متمایل کن

ان است. اگر بيش از اندازه ھم به سمت عقب تکيهفرد مقابل خم نشوید چون با اینکار نيازمند و بيچاره به نظر می رسيد که محتاج تایيد دیگر

کنيد، خودخواه و بی تفاوت به نظر خواھيد رسيد.

قتی کسی حرف خنده داری می زند، لبخند بزنيد یا) لبخند بزنيد و بخندید. خيلی خودتان را جدی نگيرید و شاد باشيد. آرام و راحت باشيد و و٨

ا خواھند داشت. اما اولين نفری نباشيد که به جوکبخندید. اگر آدم مثبتی باشيد، مردم تمایل بيشتری به حرف زدن و ارتباط برقرار کردن با شم

، لبخند بزنيد اما دقت کنيد که خنده تانھای خودتان می خندد چون باعث می شود عصبی و محتاج جلوه کنيد. وقتی به کسی معرفی می شوید

مصنوعی نباشد چون دو رو به نظر خواھيد رسيد.

.) به صورتتان دست نزنيد. ممکن است عصبی به نظر برسيد و حواس طرف مقابلتان را پرت می کند٩

شته به) سرتان را باF نگه دارید. چشمتان را به زمين ندوزید چون باعث می شود نامطمئن و کمی گمگ١٠

نظر برسيد. سرتان را صاف باF نگه دارید و نگاھتان به سمت افق باشد.

نھا شما را آرامتر و) کمی رفتارھایتان را کندتر کنيد. دFیل زیادی برای این وجود دارد. آرامتر راه رفتن نه ت١١

 کند،گردنتان را سریع به آن سمتمطمئن تر به نظرمی رساند، باعث می شود استرس کمتری ھم داشته باشيد. وقتی کسی صدایتان می

نچرخانيد و کمی آرامتر این کار را انجام دھيد.
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ا انگشتان روی ميز از جمله رفتارھای عصبی به شمار) از رفتارھای ناآرام و بی قرار اجتناب کنيد. تيک ھای عصبی مثل تکان دادن پا ضربه زدن ب١٢

فتار موجب پرت شدن حواس فرد می شود.می روند. با این حرکات فردی عصبی به نظر می رسيد و وقتی بخواھيد با کسی صحبت کنيد این ر

سعی کنيد رفتارھایتان را آرام و ریلکس کنيد و روی حرکاتتان تمرکز داشته باشيد.

ت و رفتارھای) از دستانتان با اطمينان و اعتماد بيشتری استفاده کنيد. به جای اینکه با دستانتان حرکا١٣

يزی یا تاکيد کردن روی مطلبی که عنوان می کنيد، ازناآرام و بی قرار انجام دھيد، می توانيد از آن در صحبت کردن استفاده کنيد. برای توصيف چ

دستانتان کمک بگيرید.

جلو سينه تان نگه) نوشيدنيتان را پایين نگه دارید. آنرا جلوی سينه تان نگه ندارید. در واقع، ھيچ چيز را ١۴

ار پایتان نگه دارید.ندارید چون باعث می شود دیگران تصور کنند حالت تدافعی گرفته اید. آنرا پایين ببرید و کن

لتی بسيار) پشتتان را تا انتھای مھره ھا صاف نگه دارید. خيلی از افراد با پشتی کامBً صاف و در حا١۵

 است که فکر ميکنند انتھای تيره پشتشان تاخوب می ایستند یا می نشينند. اما اشتباھی که گاھاً خيلی از این افراد مرتکب می شوند این

پشت سرتان است، از اینرو سرتان را ھم باید کامBًابتدای گردن است به ھمين خاطر گردنشان را جلو می آورند. باید بدانيد که انتھای مھره ھا 

صاف و در یک ردیف با پشتتان نگه دارید.

آنھا نزدیک) خيلی نزدیک به طرف مقابلتان نایستيد. ھمه آدم ھا اگر موقع حرف زدن خيلی خودتان را به ١۶

ه آن حریم وارد نشوید.کنيد احساس ناراحتی می کنند. اجازه بدھيد طرف مقابلتان فضای شخصی خود را داشته باشد و ب

يد، ناخودآگاه شروع به تقليد کردن از رفتارھای) آینه. گاھی وقتی با کسی به سر می برید، وقتی ھر دوی شما ارتباط خوبی با ھم پيدا می کن١٧

را بھتر کند. اگر او به جلو خم می شود، شما ھمھم می کنيد. یعنی زبان جسمانی فرد مقابل را تقليد می کنيد. این کار ممکن است رابطه تان 

ا حواستان باشد که فوراً واکنش ندھيد و ھمهبه جلو خم می شوید. اگر دستش را روی پایش ميگذارد، شما ھم ھمين کار را تکرار ميکنيد. ام

تغييراتی که او در زبان جسمانيش می دھد را تکرار نکنيد.

اشته باشيد. احساس شما به فرد مقابل خيلی) رفتار خوبی داشته باشيد. آخرین نکته این است که رفتاری مثبت، درعين حال صریح و آرام د١٨

 اما این ھم مثل ھر تغيير دیگری زمان می برد. بهخوب در رفتار و زبان جسمانيتان جلوه می کند.شما می توانيد ربان جسمانيتان را تغيير دھيد

تان خيلی تBش می خواھد. و اگر بخواھيد ھمهخصوص اگر عادت کرده باشيد که یک عمر به زمين خيره شوید، رفتارھایی مثل باF نگه داشتن سر

يج می شوید.چند مورد از این رفتارھا را در نظررفتارھایتان را به طور ھمزمان اصBح کنيد مطمئن باشيد که به ھيچ عنوان موفق نمی شوید و گ

. بعد چند مورد رفتار دیگر را انتخاب کرده و روی آن کار کنيد.بگيرید و ھر روز روی آنھا کار کنيد. آنقدر تمرین کنيد تا این رفتارھا برایتان عادت شوند

منبع : گيگاپارس

http://vista.ir/?view=article&id=334133

 باور غلط درمورد شخصيت٢

بتوان در نگاه اول واژه شخصيت را به صورت شاخصه ھای صریح یک شاید 

تيپ تعریف کرد.
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این تعریف نه تنھا کلمه شخصيت را توصيف می کند بلکه وجه تمایز این واژه

را از دیگر واژه ھا مشخص می کند.

منظور از شاخصه ھا ویژگی ھای خاص یک شخص است که مختص به خود

او و کسانی است که در آن طبقه خاص شخصيتی قرار می گيرند. منظور از

صریح ھمان واضح بودن این خصایص رفتاری است که ھر شخصی از بيرون

قادر به دیدن تظاھرات بيرونی این ویژگی ھاست و درنھایت مقصود از تيپ

برای سھولت در مختلف  برای شخصيت ھای  ما  انواعی است که  ھمان 

طبقه بندی آنھا استفاده می کنيم.

 جمله به٢ باور اشتباه درمورد شخصيت رایج است و آن ٢● در ميان مردم 

قرار زیر است:

▪ فBنی بی شخصيت است.

▪ فBنی باشخصيت است.

 جمله باتوجه به منظوری که پشت آنھا در ھنگام مطرح کردنشان است٢این 

بزھکار کامB غلط است، چراکه در جمله اول منظور از بی شخصيت افراد 

خيانت پيشه، دزد و به طور کلی افرادی است که برخBف فضایل اخBقی رفتار می کنند.

 نمی توانيم برای شخصيت کسی حکمی کلیدر جمله دوم منظور افرادی است که مھربان، مؤدب، ثروتمند و اجتماعی ھستند، درصورتی که ما

تحصيلکرده، مؤدب، مھربان، مذھبی و... دارای شخصيتصادر کنيم، به دليل این که ھم افراد بی ادب، دزد، خيانتکار و ھرج و مرج طلب و ھم افراد 

ھستند. بنابراین انسان بی شخصيت اصB وجود ندارد.

 برای این واژه بيش از پنجاه١٩۴٩ که در سال در تعاریف مختلفی که در ارتباط با شناخت شخصيت بيان شده به نظر می رسد که گوردون آلپورت

ارد. درک مسئله شخصيت یکی از اھداف نھایی وتعریف قائل شده است کامل ترین باشد و این خود نشان از پيچيدگی این مفھوم و سازه روانی د

رد.پيچيده ترین دستاورد در روان شناسی است. شخصيت به یک معنا تمام روان شناسی را دربرمی گي

ھيچ آزمایشی در روانشناسی وجود ندارد که در شناساندن شخصيت سھيم نباشد.

● کف بينی و طالع بينی

▪  راه ھای شناخت شخصيت

ایج است، مثB افراد چاق را اجتماعی، اھل شوخیدر بين افراد مختلف در جامعه پيشگویی ھایی در ارتباط با شخصيت افراد نسبت به اندامشان ر

Bون برای اولين بار مطرح شد ولی نتوانست از پسو خنده مھربان تلقی می کنند که البته باورھای فوق توسط نظریه پردازانی ھمچون کرچمر و ش

آزمایش ھای علمی روسفيد بيرون بياید.

ينی و تشخيص شخصيت افراد بوده است، از ھمانبنابراین، به این تيپ شناسی ھا ھم نمی توان اعتماد کامل داشت. یکی از آرزوھای بشر پيش ب

ری آمده؛ البته سعی می کرد از برق چشمان تازهموقعی که در غار می زیسته وقتی تازه واردی به غار وارد می شد حدس می زد که برای چه منظو

وارد متوجه این منظور شود.

سيس گال و یا کف بينی و طالع بينی و غيره کهتا این که در قرون اخير طرح نقشه جمجمه افراد بر مبنای برآمدگی ھای جمجمه شان توسط فران

سابقه قدیمی تری دارند ، بررسی شد.

 قرن پيش در مسوپوتاميا در منطقه باستانی بين النھرین محل٢۵طالع بينی نيز تBش دیگری بود برای پيش بينی شخصيت که سابقه آن به 

ومند در بين انسان ھای اوليه به پيدایی این اندیشهسکونت سومری ھا و بابلی ھا بوده است برمی گردد. اعتقاد به ستارگان به عنوان خدایانی نير

تيب در آن زمان شخصيت و سير وقایع زندگی ھر فرد باانجاميد که می توان امور مربوط به انسان را از طریق مطالعه سماوات پيش بينی کرد.بدین تر

مراجعه به یک طالع و یا زیج (شکل بندی ستارگان در لحظه تولد) تعيين می شد.

 یکی از کتابچه ھای راھنما یا تقویم ھای نجومیدر کل، ارزیابی شخصيت ھر فرد باتوجه به لحظه تولد وی و ارائه پيش بينی ھای مناسب براساس
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Bت یافت می شوند، نبودند. آگاھی گسترده ای کهصورت می گرفت که بی شباھت به طالع بينی ھای جدید که ھنوز در بسياری از روزنامه ھا و مج

به ط توجه جدی نسبت  یافت، نقش مھمی در کاھش  با این حالپيرامون جھان فيزیکی درخBل انقBب علمی گسترش  الع بينی داشت اما 

محبوبيت طالع بينی ھمچنان درميان مردم پایدار باقی مانده است.

● کف بينی شيرین ترین دروغ

ور پستی و بلندی ھای کف دست اشارهکف بينی را نيز که برای تعيين خصوصيات فرد براساس تفسير چين و چروک ھای کف دست و ھمين ط

 سال قبل از ميBد در کشور چين وجود داشته است.٣٠٠٠می کند. تصور بر این است که کف بينی به صورت یک نظام مدون از 

یھی که خطوط مخروطی شکل دست ھا و سایراما فقدان ھرگونه تبيين منطقی درخصوص استنباط ھا و تفسيرھای به عمل آمده و این آگاھی بد

یک روش خرافی و نوعی شيادی کنار گذاشته شود.خصوصيت آنھا می تواند با تمرین ھای فيزیکی تغيير کند. باعث می شود که کف بينی به عنوان 

اینکه؛ شما نسبت به والدین خود محبت زیادی را نشانمعمول ترین روشی که کف بين ھا به کار می برند اظھارنظرھای کلی و پيش پاافتاده ای مانند 

مصداق داشته باشد و البته در روان شناسی تحتمی دھيد، ولی گاھی نيز با آنھا شدیدا اختBف پيدا می کنيد که ممکن است درباره ھمه افراد 

عنوان اثر بارنوم از آن یاد می شود.

سان ھا است. البته به ھمان نسبت ھم اگراما ھدف از بيان این مطالب گوشزد کردن اھميت شخصيت به عنوان مBکی بی نظير برای شناخت ان

 شد.به صورت صحيح و از طریق علمی پيش نرویم مطمئنا در شناخت شخصيت افراد دچار اشتباه خواھيم

● انسان ھزاره سوم و شخصيت

ھای بدنی تا اندازه گيری ھای برآمدگی ھای جمجمهانسان ھزاره سوم البته باید نيم نگاھی به نظریات دانشمندان پيش از خود که از تيپ شناسی 

و در آنھا غوطه ور شود بی شک راه بن بستی را طیانسان کار کرده اند، داشته باشد ولی اگر بخواھد بيش از اندازه به این نظریات اھميت دھد 

نرویم البته به شرطی ک ما این راه ھا را  این افراد رفته اند تا شاید روزی  یکبار  ه از شيرینی و گوش نواز بودن طالع بينی و کف بينی وکرده که 

لخ، دردناک و گاھی ھم شيرین و دلخواه استروشن بينی صرف نظر کنيم و سعی کنيم به دنيای تجربی درونی انسان ھا که البته گاھی خشک، ت

 باشند.توجه کنيم و دنيا و انسان ھا را آن طور که ھستند قبول کنيم نه آن طوری که ما دوست داریم

● تفکرات قالبی و شخصيت

يچيده خلقت یعنی انسان را به این سادگی بابا نگاھی اجمالی به مطالب مطرح شده جای تعجب باقی است که چه طور بعضی افراد این معمای پ

Bن رفتار در آینده می کنند ،چراکه مثBن شھر است. بنابراین بعد از ازدواجتفکرات قالبی خویش به یک چشم به ھم زدن محکوم به فBاو اھل ف 

ن پدرش رفتار خواھد کرد. درصورتی که ما خوبخيانت می کند، یا چون پدرش در ميانسالی مخفيانه ازدواج مجدد داشته، بنابراین او ھم ھمچو

ی یک تخمی که از نظر شخصيتی خيلی به ھممی دانيم ھر انسانی دارای شخصيت کامB متفاوتی است مگر در موارد استثنایی درمورد دوقلوھا

شبيه ھستند.

ا فقط و فقط در موقعيت ھای خاصی بروز می کند.ضمن این که ما می دانيم باتوجه به صرف وقت زیاد در جھت کشف نقاط کور شخصيت افراد که گاھ

ک واحد پویای روانی است و مرتبا در حال تغيير وباز ھم نمی توانيم نقشه ای کامل برای پيش بينی رفتار این افراد داشته باشيم چون شخصيت ی

رورت حساسيت در برخورد با این واحد روانیتحول است و دليلش این است که تابعی است از متغيرھای زمانی و مکانی و موقعيتی بنابراین ض

بی شک بر ھيچ انسان فاضل و اھل منطق و تفکر پوشيده نمی ماند.

● زمان و شناخت شخصيت افراد

شناسيم اما صد افسوس که انسان معاصرزمان یکی از بھترین عواملی است که به ما کمک می کند تا بتوانيم شخصيت افراد را تا حدی ب

ھتر آن که بھای این کاFی باارزش را پرداخت ولو آنکهنمی تواند یا بھتر بگویيم تحمل صرف وقت برای شناخت شخصيت افراد را ندارد. بنابراین چه ب

دریافت کننده اش یک فال بين قھوه کم سواد یا یک کولی خيابان گرد باشد.

ودشان را ماه حداقل زمانی است که اکثر افراد در معاشرت با یکدیگر تقریبا نيمرخ کاملی از شخصيت خ١٢ تا ۶تحقيقات نشان داده است که بين 

بروز می دھند. مخصوصا در زوج ھایی که قصد ازدواج دارند این موضوع قابل تأمل است.

اشد که زمان آشنایی افراد تا ازدواج یا کمتر ازشاید یکی از دFیل مھمی که ازدواج ھای بسياری در کشورمان منجر به طBق می شود ھمين عامل ب

 ماه است و یا کيفيت این روابط از بابت زمان حد قابل توجه ای نداشته است.١٢ تا ۶
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ت، مصاحبه، مشاھده تجربی، صرف زمان ھایدرنھایت می توان گفت بھترین راه ھا برای شناخت شخصيت افراد کمک گرفتن از آزمون ھای شخصي

یگرند.مشترک و گذار از تجربه ھای مشکل و حل مسئله مشترک توسط دو تن که خواھان شناخت شخصيت یکد

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=308724

آثار تخريبی خود شيفتگی

انسان خودشيفته کسی است که بيش از حد تعادل و به شکلی بيمارگونه

به خود توجه دارد. این گونه افراد، بشدت دچار اضطراب ھستند و بدترین درد

برایشان این است که کسی به آنھا توجه نکند، بنابراین برای جلب توجه

دیگران، دست به ھر کاری می زنند. خودشيفتگی ھيچ پشتوانه ای ندارد و

معموFً متکی بر توھمات و خياFت فرد است. افراد خود شيفته تصور می

اینجاست که می و جالب  بزرگی ھستند  و  مھم  آدم ھای  بسيار  کنند 

خواھند دیگران را ھم وادار کنندکه این تصورات باطل را بپذیرند.

انسان خود شيفته، پيوسته خودش و دیگران را گول می زند و برای بزرگ

جلوه دادن خود، دائم دروغ می گوید و امتيازات مالی و معنوی عجيب و

غریبی را به خود نسبت می دھد و گاه در این کار به قدری اغراق می کند

که خودش ھم دروغ ھایش را باور می کند.

ست نيافته اند که مھر و عBقه و عشق دیگران بهریاکاری یکی از بزرگ ترین ویژگی ھای انسان ھای خود شيفته است. این افراد به این حقيقت د

می شود و دیگر ھمان توجه و احترام پوشالیانسان، حاصل صداقت و درستکاری است و چون پس از چندی، چھره واقعی آنھا برای دیگران روشن 

ن خودشيفته دچار عقده حقارت و خود کم بينیاوليه را ھم نسبت به آنھا نشان نمی دھند، دچار اضطراب، نگرانی و رنج دائم می شوند. انسا

خود شيفته بشدت از دیدن و پذیرفتن واقعيت ھا میاست، لذا سعی می کند با بزرگ جلوه دادن خود، این کمبودھا را پنھان یا انکار کند. انسان 

فته به ھيچ وجه شریک مناسبی برای کار وگریزد و در دنيایی خيالی که برای خودساخته و پادشاه آن است، به سر می برد. انسان خود شي

زندگی نيست و ارتباط با او کمترین اعتبار و ثباتی ندارد.

ه ھيچ وجه نمی توانند انتقاد از خود را بپذیرند وانسان ھای خود شيفته فقط صدای خودشان را می شنوند و افکار خودشان را قبول دارند. آنھا ب

سان خود شيفته وجود ندارد، زیرا او فقط خودش را میپيوسته از دیگران توقع دارند که از آنھا تعریف و تحسين کنند. شور و نشاط زندگی در یک ان

ا این تصور بی پایه دست به گریبان است که ھمهبيند و از دیگرانی که عاجزانه، تحسين و توجه آنھا را طلب می کند، غافل است. او پيوسته ب

م درباره عقاید خود دارد و به ھيچ وجه زیر بار عقایدی که باافراد دنيا باید به آرا و نظرات او گردن بنھند و او را قبول داشته باشند و تعصب عجيبی ھ

ف را به او بزند، بBفاصله به نفھمی متھم میاو موافق نباشند نمی رود. فرد خودشيفته، بشدت بيمار است، اما اگر کسی جرأت کند و این حر

شود.
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یک فرد خودشيفته، دیگران را نيز دچار آسيب ھای روانی جدی می کند.

ان خودشيفته، معموFً نمی پذیرد که بيمارزندگی با چنين فردی، به خصوص برای کودکان، بسيار دشوار و آسيب رسان است. از آنجا که انس

رند و قوی باشند. واقعيت این است که انسان تا «مجبوراست، باید به اطرافيان او یادداد که حتی اFمکان، خود را از تأثير القائات او دور نگه دا

رای شما پيش آمده است، سعی کنيد از بحث بانباشد» با یک فرد خود شيفته زندگی نمی کند و اگر به ھر علتی، چنين مشکل آزار دھنده ای ب

ز «مدارا» چاره ای ندارید. مدارا به معنی تحملاو بپرھيزید، زیرا جز خردشدن اعصاب و کBفگی، نتيجه ای نخواھد داشت. با آدم خود شيفته، ج

مدارا، در واقع سازگاری ھمراه با آگاھی بااجباری و پذیرفتن ضعف نيست. مدارا حاصل یک روح بلند و شناخت دقيق از طبيعت انسانی است. 

شرایطی است که گاه بر انسان تحميل می شود.

ند و دنبال درمان باشند، اما مشکل کار اینجاست کهزندگی و کار با انسان ھای خود شيفته، امری نا ممکن است، مگر این که بيماری خود را بپذیر

. اگر توان Fزم برای کنار آمدن با یک فرد خود شيفتهافراد خودشيفته به قدری توھمات پوچ خود را باور کرده اند که از ھيچ پزشکی کمک نمی گيرند

خواھيد دید. باید برای انسان خودشيفته دعا کرد کهرا ندارید، جداً از مشارکت با او، در ھر زمينه ای پرھيز کنيد، چون خودتان ھم بشدت آسيب 

 آن باشد.خداوند به او آگاھی و معرفت کافی را بدھد که خود به این عيب بزرگ پی ببرد و دنبال درمان

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=294871

آزمون خودشناسی

چقدر ھراس و اضطراب دارید؟

جلوی ھر عبارتی را كه در مورد شما درست است عBمت بزنيد

▪ ھميشه یك نوع حالت دل نگرانی و تشویش دارم.

▪ بدون آن كه دليلی برای آن ببينم ھميشه یك نوع احساس ترس در وجودم

ھست.

▪ سریع از كوره درمی روم و دست و پایم را گم می كنم.

▪ احساس می كنم كه دارم خرد می شوم.

▪ ھيچ چيز در زندگيم درست نيست و ھر لحظه ممكن است بBیی بر سرم

بياید.

▪ خيلی وقتھا در دست و پایم احساس لرزش می كنم.

▪ ھميشه سردرد، گردن درد و كمردرد دارم.

▪ احساس می كنم كه ضعيف ھستم و به سرعت خسته می شوم.

▪ ھميشه احساس ناآرامی دارم و نمی توانم یك گوشه آرام و قرار بگيرم.

▪ خيلی وقت ھا در قلبم احساس پرش می كنم.
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▪ ھميشه یك نوع احساس سرگيجه دارم.

 كار دوباره تكرار می شود.▪ تا به حال چند بار پيش آمده كه حالت غش به من دست داده است و ھمواره احساس می كنم این

▪ خيلی وقتھا تنگی نفس می گيرم.

▪ نوك انگشتانم گزگز می كند و یك نوع احساس خواب رفتگی در آن ھا می كنم.

▪ بيشتر اوقات یبوست دارم؛ اسھال می گيرم و معده درد دارم.

▪ بيش از حد معمول باید به دفعات برای ادرار به توالت بروم.

▪ كف دستانم ھميشه عرق كرده است.

▪ خيلی وقتھا احساس می كنم كه صورتم گرم و سرخ شده است.

▪ به سختی به خواب می روم و درخواب ھم خستگی ام درنمی رود.

▪ به سختی می توانم خودم را كنترل و آرام كنم.

 تا٢٠ نشان دھنده ھراس و اضطراب خفيف است. اگر جمع نمراتتان بين ٢٠ تا ۵ امتياز بدھيد و آن ھا را با ھم جمع كنيد نمره بين ۵به ھر عBمت 

 به باF است دچار ھراس و اضطراب شدید شده اید.در مورد ھراس متوسط۴٠ قرار دارد، دچار ھراس و اضطراب متوسط شده اید.اگر نمراتتان از ۴٠

تی ھستند كه در طول زندگی آموخته میو شدید مراجعه به متخصص برای درمان ھراس و اضطراب بسيار ضروری است.ھراس و اضطراب اختBفا

جه بھتری می دھند.شوند. اضطراب و ھراس چيزھای قابل عBجی ھستند و ھرچه زودتر برای عBج آن ھا اقدام شود نتي

به نقل از سایت عياران

منبع : شبکه خبری ورلد نيوز

http://vista.ir/?view=article&id=81405

آزمون خودشناسی

السBم، است و ھرشناسی یکی از سفارشات معصومين، عليھمخویشتن

که معرفتش به خود بيشتر باشد خدا را نيز بھتر خواھد شناخت . برای آنکه

خودمان را بشناسيم باید درنگ و تاملی دوباره در اعتقاد و رفتارمان داشته

تواندباشيم و به حساب نفسمان برسيم . پاسخگویی به سؤاFت زیر می

به شما در این حسابرسی کمک کند .

ھر عبارت را بخوانيد، اگر مضمون آن در مورد شما صحيح بود در پرانتز مقابل

کلمه تقریباآن کلمه بله، اگر صحيح نبود کلمه خير واگرتاحدی مصداق داشت

را بنویسيد .

امتيازھا
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) امتياز بدھيد:٢اید به ھر کدام (ھای زیر پاسخ بله دادهاگر به عبارت

١ و ٢ و ٣ و ۶ و ٧ و ١٠ و ١٣ و ١۴ و ١٧ و ١٩

) امتياز بدھيد:٢اید به ھرکدام (اگر به عبارتھای زیر پاسخ خير داده

۴ و ۵ و ٨ و ٩ و ١١ و ١٢ و ١۵ و ١۶ و ١٨ و ٢٠

) امتياز بدھيد و سپس نمرات را با ھم جمع کنيد .١اید برای ھر کدام (به عبارتھایی که پاسخ (تقریبا) داده

توضيح نمرات:

وار سوار است و شتابان و باFتر از آن است مثل شما، مثل شخص توانایی است که در بيابان پرخطر زندگی بر اسبی راھ٣٣اگر امتياز شما 

کند . به لطف پروردگار اميدوار باشيد .سوی رستگاری حرکت میبه

تواند او را به مقصد برساند اما دراید مثل شما، مثل شخصی است که زمام اسبی تيزتک را دردست دارد که می امتياز آورده٢۵ و ٣٢اگر بين 

نان بپرھيزید .سوار شدن بر اسب را پيدا نکند . پس مراقب باشيد و عوامل بازدارنده را شناسایی کرده از آمقابل خطرھا شاید فرصت

شک احتمال ازبين رفتن او با کوچکترینکند . بیاید مثل شما، مثل شخص ناتوانی است که ھمه مسير را پياده طی می کمتر امتياز آورده٢٠اگر از 

خطری مھيا است . تا دیر نشده فکری برای خودتان بکنيد .

برید . ()یاد خدا ھستيد و او را ھيچگاه از یاد نمی) پيوسته به١

ھای ضعف است . ()) گفتارتان متين و خالی از نقطه٢

آورید . ()کنيد بر زبان نمی) آنچه را خود به آن عمل نمی٣

گذارید . ()دھيد ناخواسته بر سر دیگران منت می) وقتی عمل نيکی انجام می۴

توانيد صبر پيشه کنيد . ()روید و نمیھا از جا در می) در سختی۵

) دوستان شما از راستگویان ھستند . ()۶

سازید . ()مند میھا عBقه) دیگران را با کردار و گفتار خود به استقامت و تحمل سختی٧

) غير از خدا به چيزھایی دیگر نيز اميد دارید . ()٨

کنيد . ()) با دوستانتان ارتباط کمی دارید و گاھی از مسایل آنھا غفلت می٩

دارید . ()) چشمان خود را از نگاھھای ناروا نگاه می١٠

دھيد . ()خرج نمی) در خوردن روزی پاک و حBل دقت نظر زیادی به١١

اید . ()) از کارھای ناروای گذشته توبه صادقانه و صميمانه نکرده١٢

دارید . ()) جسم و جان خود را از آلودگی نگه می١٣

کنيد . ()) از سخن لغو و بيھوده پرھيز می١۴

اید نيستيد . ()) نگران آنچه برای فردای خود فرستاده١۵

شوید . ()) گاھی از یاد قيامت و معاد غافل می١۶

بند به اقامه نماز ھستيد . ()) پای١٧

کنيد . ()) از نعمتھای مادی و معنوی که به شما داده شده انفاق نمی١٨

) فرمانبردار خدا و رسول او ھستيد . ()١٩

کنيد . ()) در راه رضای خدا مجاھده و کوشش نمی٢٠

منبع : مستور

http://vista.ir/?view=article&id=92260
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آزمون خودشناسی مفھوم زندگی مشترک

آیا تاکنون از خود پرسيده اید که معنای زندگی مشترک چيست؟ آیا می

دانيد که پایه یک زندگی مشترک بر اعتقادات و باورھای بنيادی شما استوار

است؟ زندگی مشترک مفھومی بسيار وسيع دارد که شاید در یک جمله

دریابيد اعتقادات و به شما کمک می کند که  زیر  آزمون  بيان کرد.  نتوان 

باورھای بنيادی تان در رابطه با یک ارتباط عميق و ریشه دار چيست؟

به ھنگام پاسخ دادن به این سئواFت، اولين فکری را که به ذھنتان می

رسد، در نظر بگيرید و براساس آن به سئواFت پاسخ دھيد.

پرسش ھای آزمون

١ًBبه نظر شما ، بھترین شيوه برای اینکه اطمينان یابيد طرف مقابلتان کام (

برازنده و مناسب حال شماست، چيست؟

الف) خواسته ھا و سBیقتان در زندگی عيناً مثل ھم باشد.

.ب) در این ارتباط، ھميشه شاد و راضی باشيد و ھيچ اختBف و مشکلی بينتان وجود نداشته باشد

وید.ج) به اتفاق ھم با مشکBت مواجه شوید و مبارزه کنيد و روزبه روز بيشتر به یکدیگر نزدیک ش

د) اینکه والدین و خانواده تان او را تایيد کنند.

ن را حل و برطرف کنند؟) به نظر شما، زوجھا از چه طریق قادرند به بھترین نحو، مشکBت و مسائل مھم زندگی مشترکشا٢

الف) ابتدا مشخص کنند که چه کسی در اشتباه است و حق با کدام است.

ب) حتی در صورت ناراحتی و نارضایتی شدید، باید مدام با یکدیگر صحبت و تبادل نظر کنند.

ج) مشکBت را به حال خود رھا کنند و منتظر بمانند تا اوضاع خود به خود بھبود یابد.

 گوش دھند.د) تمام حواس خود را بر روی آن متمرکز کنند و با دل و جان به حرفھا و پيشنھادھای یکدیگر

) در زندگی مشترک زوجھا، ممکن است تفاوتھا، اختBف نظرھا و مشکBتی قدعلم کنند، اینھا:٣

الف) نمایانگر این حقيقت ھستند که Fزم است تغيير و تحولی در ھمسرتان به وجود آید.

 ارتباطتان بيشتر بکوشيد.ب) دFیلی ھستند که باعث می شوند گذشت و سازش خود را به یکدیگر نشان دھيد و در جھت بھبود

ما نيست و به دردتان نمی خورد.ج) به منزله و عBیم ھشداردھنده ای ھستند که ثابت می کنند ھمسرتان مناسب حال و برازنده ش

دی یاد بگيریم و به مرحله رشد و شکوفایید) به منزله و نشانه ھایی ھستند که به ما می گویند زمان آن فرا رسيده است که چيزھای جدی

برسيم.

ند با زوجھایی که مدام ابراز نارضایتی و) زوجھایی که ھميشه رضایت خاطر، خرسندی، خشنودی و شادمانی شان را با یکدیگر تقسيم می کن۴

ناراحتی می کنند، تفاوت دارند. به نظر شما تفاوت آنھا در چيست؟

ھميشه آرامش و خونسردی خود را حفظ کنند.الف) زوجھای گروه اول ھرگز عصبانی نمی شوند، جر وبحث به راه نمی اندازند و سعی می کنند 

ب) زوجھای گروه اول ھيچ گاه وضع را از آنچه ھست، بدتر نمی کنند.

د.ج) زوجھای گروه اول مسائل و مشکBت کمتری دارند، در نتيجه بيشتر از زندگی خود لذت می برن

رانه تری استفاده می کنند.د) زوجھای گروه اول، برای حل مسائل و مشکBت موجود، از ابزارھا و شگردھا و راھکارھای مدب
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● امتيازات

سئوال الف ب ج د

٢ ٣ ١ ۴ ١

١ ٢ ٣ ٢ ۴

١ ٣ ٢ ٣ ۴

۴ ١ ٣ ٢ ۴

 امتياز١۶ تا ١٣▪ بين 

 را درک کند و از خودگذشتگی نشان دھد. ممکن استشما از روحيه ای ایثارگرانه برخوردارید، ولی در عين حال مایليد ھمسرتان نيز به موقع شما

را به بھترین نحو سروسامان می دھيد. متاسفانه بهبه ھنگام رویارویی با مشکBت ابتدا خود را ببازید، اما خيلی زود به خود می آیيد و اوضاع 

 مناسب می یابيد و می توانيد برمشکBتھنگام پذیرفتن اشتباھات، کمی سرسخت و لجوجانه عمل می کنيد، اما با کمی تامل، راھکارھایی

پيروز شوید.

 امتياز١٢ تا ٩▪ بين 

و مایليد ھمانھا را در زندگی مشترکتان نيزسرسخت و خودرأی ھستيد وبر اعتقادات و باورھای ریشه دار و عميق خود بشدت اصرار می ورزید 

ست یابيد و پس از گذشت چندسال از زندگیاعمال کنيد. این به شرطی خوب است که ابتدا بتوانيد به تفاھمی با ھمسرتان در این زمينه د

ه ھنگام رویارویی با مشکBت، به سرعت دست و پایتانمشترکتان و شناخت ھرچه بيشتر یکدیگر، با ھمفکری با او آنھا را به کار گيرید. متاسفانه ب

می صبورانه تر با مسائل برخورد کنيد.را گم می کنيد و قادر نيستيد بدون کمک فکری دیگران، مسائل را حل و فصل کنيد. بھتر است ک

 امتياز٨ تا ۴▪ بين 

 چنانچه پاسختان به این سؤال منفی است (کهابتدا به این سئوال پاسخ دھيد، آیا معنا و مفھوم زندگی مشترک را به درستی درک کرده اید؟

دگی مشترک آرام و پر از تفاھم زوجھای اطرافتان دقيقحتماً با توجه به امتيازاتتان ھمين طور است) قبل از تصميم گيری برای ازدواج، باید به زن

ر نيستيد و حرفھای دیگران به سرعت وسھولت رویتان اثرشوید و راھکارھای مدبرانه آنھا را فراگيرید. متاسفانه از قدرت تصميم گيری باFیی برخوردا

 دوطرفه ای است که باید حق وحقوق طرفين در آن بهمی گذارد، بدون اینکه پيرامون آنھا بيندیشيد. این را بدانيد، زندگی مشترک ھمانند خيابان

فصل آنھا غيرممکن می شودطور یکسان و مساوی رعایت شود وگرنه مشکBت و موانعی بر سر راھتان قد علم می کند که حل و 

منبع : انجمن درمانگران ایران

http://vista.ir/?view=article&id=106688

آشتی با کود ک د رون

از جمله با آن،  ارتباط  برقراری  د رون و چگونگی  با موضوع کود ک  آشنایی 

گرفته قرار  شناسان  روان  توجه  مورد   تازگی  به  که  است  مباحثی 

است.مطلب زیر مقاله جالبی د ر ھمين رابطه به قلم خانم د کتر شھربانــو
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قھاری است که د ر سی امين شماره ماھنامه کود ک به چاپ رسيد ه و با

اند کی تلخيص و تغيير ارائه می شود .

تحليل گران رفتار متقابل می گویند : «ھرکس د ر واقع سه نفر است». منظور

تحليل گران رفتار متقابل، این است که مرد م به سه شيوه می توانند  عمل

فرد  را تشکيل می د ھند .کنند ، به شيوه والد ، به شيوه بالغ و به شيوه کود ک. این سه شيوه رفتار ساختار رفتاری 

می برد . مثل پد ر و ماد رش یا اطرافيانش مسائل را▪ والد : مجموعه ای از عقاید  ضبط شد ه و پيشد اوری ھاست. کسی که د ر حالت والد  به سر 

می بيند  و مثل آنھا احساس و رفتار می کند .

و طبق برنامه منطقی خویش، محاسبات را انجام▪ بالغ: کامپيوتر انسان است و بر مبنای اطBعاتی که د ر خود  اند وخته است، عمل می کند  

می د ھد . بالغ، عاری از ھيجان است و کامBً منطقی است.

یم. د ر این حالت د رست مثل بچه ھا رفتار می کنيم و د نيا▪ کود ک: وقتی د ر این حالت ھستيم، نه تنھا بچگانه رفتار می کنيم بلکه واقعاً بچه می شو

مثل بچة سه، پنج یا ھشت ساله ای می شویم که فقطرا مثل بچه ھا می بينيم و به د نيا ھمچون کود کان واکنش نشان می د ھيم. د ر حالت مذکور 

نگيخته است، به آن کود ک طبيعی یا شازد ه کوچولوعضBت و استخوان ھایش بزرگ شد ه اند . وقتی کود ک د رون ما متنفر، عاشق، بازیگوش و خود ا

ر کوچولو می گویند . وقتی ھم ترسو، گناھکار یا خجولمی گویند . اما وقتی که متفکر و خBق و خيال پرد از است، به او کود ک شھود گرا یا پروفسو

است،  به او کود ک سر به راه یا قورباغه می گویند .

ليد  و یگانه منبع تجد ید  و نوسازی زند گی است.د ر مجموع کود ک، د ر تحليل رفتار متقابل منبع خير است و یگانه منبع خBقيت، سرگرمی و تو

 Fزم و ضروری ھستند ، اما کود ک، آن بخش ازگرچه نمی توان گفت که یکی از جنبه ھای شخصيت مھم تر از د یگری است، چون ھر سه حالت فوق 

که فرد  را د ر معرض انواع اختFBت جسمانی و روانشخصيت است که واپس زد ن و خفه کرد ن آن نه تنھا نشاط و شاد ابی را از فرد  می گيرد ، بل

ن، کود ک د رون خود  را زنـــد ه و ســرحال نگه د ارید  و بد ینپزشکی قرار می د ھد . د ر قسمت زیر با تکنيک ھایی آشنا می شوید  که می توانيد  به کمک آ

ترتيب شاد ابی، طــراوت و خود  انگيختگی خود  را حفظ کنيد .

● کود ک د رون کيست؟

 د وست د اشته شود . این کود ک خرد سال که از د ورانکود ک د رون، کود ک خرد سالی است، د ر د رون شما که مایل است مراقبت شود ، تغذیه شود  و

کود کی با شما بود ه، ھنوز ھم به عنوان یک کود ک د ر د رون شما باقی ماند ه است.

اتی است که شما د ر د رونتان د ارید  و آنھا را کنترلکود ک کوچولو و شيطان د رون شما رام و کنترل شد ه است. او مجموعه ای از ھيجانات و احساس

می د ھند .می کنيد . ھمه این ھيجانات و احساسات خوشایند  و ناخوشایند ، کود ک د رون شما را تشکيل 

فته، و کنترل شد ه است، ھمچنان به حالت اوليهکود ک خBق، احساساتی، ھنری و خيالپرور د رونتان که د ر طول زمان توسط شما و محيط شکل گر

است. وقتی کود ک د رونتان مورد  بی توجھی، غفلت وخود  که کود کی سرشار از انرژی، ھيجان و شيطنت است وجود  د ارد  و نيازمند  آزاد  شد ن 

ند ، وقتی خود  را د ر Fیه ای از نقاب می پوشاند  و از د ید بد رفتاری قرار می گيرد ، وقتی از ارضای خواسته ھایش جلوگيری می شود ، وقتی صد مه می بي

 خود  را از انکار می کنيد  و ناد ید ه می گيرید )، این کود کد یگران مخفی می سازد ، وقتی وجود  او را انکار می کنيد  و ناد ید ه می گيرید  (احساسات

 ترس و افسرد گی را د ر شما ایجاد  می کند .خرد سال جایی د ر زیر سطح روان شما پنھان می شود  و با این کار احساسات نگرانی، اضطراب،

نتان حضور د ارد  و بی توجھی و کم محلی شما را باگرچه ممکن است آن را فراموش کرد ه باشيد  و نسبت به وی بی توجه باشيد ، ولی او د ر د رو

ا را سرگرم کند ، چگونه از زند گی لذت ببرد  و چگونه بازی کند .لجبازی پاسخ می د ھد . اگر به او توجه کنيد  و با او مھربان باشيد ، می د اند  چگونه شم

ری و استرس را د ر زند گيتان کنترل کنيد . اگر توجه و مراقبتاگر او را د نبال کنيد ، می تواند  به شما کمک کند  تا از خستگی روانی د ر زند گی پيشگي

ن قرار گيرد . خشکی و جد یت بيش از اند ازه را از شما بگيرد  وFزم از او به عمل آید ، می تواند  د وست واقعيتان باشد  و مانند  یک بزرگسال د ر کنارتا

و تغييرات Fزم را د ر زند گيتان ایجاد  کنيد . کوچولوی د رون شماشما را لطيف تر کند ، به شما کمک کند  تا بر ترسھایتان غلبه کنيد ، انعطاف پذیر باشيد  

رید .نيازمند  مراقبت، حمایت، تأیيد  و شفاست و شما برای این کار به ابزار زیاد ی احتياج د ا

● نشانه ھای مناسب

وقتی کود ک د رون شما فعال می شود ، بی ترد ید  احساسات و ھيجانات را تجربه می کنيد :
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ل شد ه است.▪ زمانی که د ر بازی یا سرگرمی غرق شد ه اید ، زمانی است که کود ک د رونتان د ر شما فعا

▪ زمانی که با تماشای یک فيلم یا د ید ن یک نمایش تلویزیونی گریه می کنيد .

▪ زمانی که با کود کان خوش و بش و بازی می کنيد .

▪ وقتی از بازی کرد ن با اسباب بازی کود کان لذت می برید .

کنيد ، مجذوب می شوید  و لذت می برید .▪ زمانی که برنامه ھای کود کان و کارتون ھایی را که برای آنھا ساخته شد ه است، نگاه می 

 می کنيد  و د چار سوگ می شوید .▪ زمانی که برای چيزھایی که د ر گذشته د اشته اید  و آنھا را از د ست د اد ه اید ، گریه

برخورد ار شوید .▪ زمانی که می خواھيد  توجه بزرگتر ھای خانواد ه یا فاميل را جلب کنيد  و از محبت آنان 

کس ھای د وران کود کيتان را نگاه می کنيد .▪ زمانی که به خواند ن کتابھای کود کان می پرد ازید ، فيلم تماشا می کنيد  و یا آلبوم ع

حساسات شد ید ی را مانند  گذشته تجربه می کنيد .▪ زمانی که اد ای د ختر یا پسر کوچولویی را د رمی آورید ، مانند  آنھا حرف می زنيد  و ا

● عBقه مند  به شنيد ن چه چيزھایی است؟

او مایل است که به او بگویيد :

▪ د وستت د ارم، مواظبت ھستم و تو را ھمان طور که ھستی می پذیرم.

▪ از این که تو را د ارم، بسيار مغرور و مفتخرم، تو ھمه چيزی ھستی که د ارم.

▪ خيلی خوشحالم از اینکه کود کم ھستی.

▪ تو بسيار زیبا و جذاب ھستی، عزیزم.

▪ تو فوق العاد ه  و بی نظيری.

▪ تو ھنرمند  و خBقی.

▪ تو توانمند  و پرتBشی.

▪ متأسفم از اینکه به تو آسيب رساند م.

▪ متأسفم از اینکه به تو بی توجھی کرد م، تو را ناد ید ه گرفتم.

▪ متأسفم از اینکه فراموشت کرد م.

 سرعت رشد  کنی و بزرگ شوی.متأسفم از اینکه تو را به عنوان یک کود ک آن طور که بود ی، نپذیرفتم و انتظار د اشتم به

رد .▪ تو می توانی از این به بعد  به من اعتماد  کنی، و من بی ترد ید  از تو مراقبت خواھم ک

▪ می توانی به من اعتماد  کنی و ھر طور د لت می خواھد  باشی (خود ت باشی).

▪ می توانی به من اعتماد  کنی، من د ر برابر ھر رنج و آسيبی از تو مراقبت خواھم کرد .

▪ ما برای رسيد ن به سBمتی و رشد  شخصيتی باھم ھمکاری خواھيم کرد .

▪ ما برای د ستيابی به شاد ی و لذت بيشتر باھم ھمکاری خواھيم کرد .

● پيامد ھای منفی

 د ر معرض خطرات زیر قرار می گيرید :وقتی د ر مقام یک بزرگسال، تمایBت، خواسته ھا و نيازھای کود ک د رون را سرکوب می کنيد ،

▪ ھرگز یاد  نمی گيرید  چگونه احساس طبيعی د اشته باشيد .

▪ ھرگز یاد  نمی گيرید  چگونه بازی کنيد  و لذت ببرید .

▪ ھرگز یاد  نمی گيرید  چگونه آرام باشيد  و استرس ھای خود  را کنترل کنيد .

يد .▪ ھرگز یاد  نمی گيرید  چگونه از زند گی لذت ببرید  و فقط خود تان را د ر کار غرق می کن

▪ با خود تان خيلی جد ی حرف می زنيد .

 احساس گناه شوید ، خود  را د ر کار غرق می سازید .▪ از اینکه به اند ازه کافی «خوب نيستيد » احساس گناه می کنيد  و برای اینکه کمتر د چار

▪ از بود ن د ر کنار خانواد ه و کود کانتان لذت نمی برید .

می د انند  چگونه بازی کنند ، بد بين می شوید .▪ نسبت به افـــراد ی که از زند گی لـــذت می برند ، به اند ازه کافی سرگرمی د ارند  و 
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ید . به عBوه می ترسيد  که د ر ارتباط با مرد م بی کفایت و▪ از صميمی شد ن با د یگران می ترسيد ، بنابراین از آنھا فاصله می گيرید  و منزوی می شو

نابھنجار ارزیابی شوید .

منبع : روزنامه اطBعات

http://vista.ir/?view=article&id=323665

آشنايی با اخت(ل شخصيت خود شيفته

مرد  تاھنرپيشه٢۶مھران  تBش کرده است   ساله ای است که سخت 

موفقی شود. با این حال او فقط چند نقش جزیی داشته و مجبور بوده است

برای تامين زندگی خودش به عنوان خدمتکار یک رستوران کار کند. او به رغم

را رد کرده نقش ھا  زند که ھمه  می  برای دیگران F ف  موفقيت،  عدم 

است،زیرا به اندازه کافی برای او مناسب نبوده اند. وی برای اینکه ھنرپيشه

شود، به صورت خود خواھانه ھر کسی را که می تواند تبدیل به نردبان می

کند و از او باF می کشد و بدین وسيله با استثمار دیگران به اھدافش می

رسد. او از آشنایانی که نقش ھای ھنرپيشگی کسب کرده اند به شدت

شانس» ھستند، «خوش  فقط  ھا  آن  که  اظھار  این  با  و  است  دلخور 

رستوران با سرپرستش جر و بحث ھای مکرر دارد،موفقيتشان را کوچک می شمارد. مھران که از دید دیگران بی اندازه مغرور به نظر می رسد، در

کوچک کند. او دیگران را آزرده می سازد، زیرازیرا معتقد است او یک آدم «حرفه ای» است و شایسته نيست که خود را با شستن ظرف ھای کثيف 

به خود مشغول است که به سختی می تواند بهھميشه توقع دارد وی را برای لباس ھا، مو، ھوش و بذله گویی اش تحسين کنند. مھران آنچنان 

دیگران توجه کند و شدیدا نسبت به نيازھا و مشکB ت آن ھا بی اعتنا است.

● ویژگی ھای شخصيت ھای خود شيفته

ی خود شيفته اند، چرا که خود شيفتگیبی شک ھمه انسان ھا جھت تحکيم عزت نفس خویش، و فرار از سگ ھای ھار افسردگی، تا اندازه ا

سالم و دوست بودن با خویشتن خویش سنگ بنای اول رشد شخصيت است.

) بيش از اندازه با خویشتن خود در صلح به سر می برند. افرادbisorber personality narcissisticولی افراد مبتB به اختBل شخصيت خود شيفته (

روری غير طبيعی غرق اند، صفتی که به خود بزرگمبتB به این اختBل درک غير واقع بينانه، کاذب و مضحکی از اھميت خود دارند، گویی که در غ

خودش در برکه شد، گرفته شده است. گر چهبينی معروف است. نام این اختBل از افسانه یونانی نارسيسوس، جوانی که عاشق انعکاس تصویر 

خواست ھای آن ھا را برآورده کنند، ولی به نيازھای دیگرانافراد مبتB به این اختBل از دیگران توقع دارند آن ھا را تحسين نموده و ھمه آرزوھا و در 

اصی با آن ھا تا کنند. از آنجا که خود را خيلیاعتنایی ندارند. این عده فکر می کنند شخصيت منحصر به فردی ھستند و باید دیگران به طرز خ

 درک آن ھا و مشکB تشان ھستند. خوداستثنایی می دانند، احساس می کند که فقط افراد عالی مقام، متشخص و منحصر به فرد قادر به

 آن را عاملی خطرناک برای تزلزل حس برتریشيفته ھا که احساس استحقاق و برتری آن ھا چشمگير است، تاب تحمل انتقاد را ندارند چرا که

www.takbook.com



 Fبه دو شيوه واکنش نشان می دھند: یا فوق العادهخود قلمداد می کنند. وقتی کسی از خود شيفته ھا انتقاد کند، حتی انتقادی سازنده - معمو

 شيفتگی ناسالم آن ھاست; یا ممکن استعصبانی می شوند و پرخاش می کنند که در این حالت پرخاشگری در حکم سپر بB در برابر حس خود

ی دست یابی به اھداف خود خواھانه خودشان، تظاھرکامB از خود بی اعتنایی نشان دھند. آن ھا نمی توانند ھمدلی از خود نشان دھند و تنھا برا

به دیگران به عنوان وسایلی برای ارضای شخصیبه ھمدردی می کنند. روابط با دیگران، خواه اجتماعی، شغلی یا رمانتيک باشند، با نگریستن 

ایای جوانی برایشان مھم است و آنھا دو دستی به اینتعریف می شوند. افراد خود شيفته نمی توانند پيری را تاب بياورند، چون زیبایی، قدرت و مز

گی آسيب پذیرتر از دیگران اند.قبيل امور چسبيده اند. به ھمين دليل در برابر بحران ھای ميانسالی به ویژه ابتB به افسرد

ورت خB صه و فھرست وار این اختB ل بامھران، که در ابتدای بحث به شرح حالش اشاره شد مبتB به اختBل شخصيت خود شيفته بود. به ص

نشانه ھای زیر شناخته می شود:

ھا و انتظار تحسين و توجه دایم از جانب) احساس خود بزرگ بينی، به صورت مھم پنداشتن خود(مثB اغراق کردن در موفقيت ھا و استعداد١

دیگران بی آنکه فرد به موفقيت شایسته ای دست یافته باشد).

.) مشغوليت ذھنی و «خيالپردازی ھای بی پایان» پيرامون موفقيت ، قدرت، ذکاوت، زیبایی و ..٢

ا او صورت)، به این معنی که به گونه ای نامعقول انتظار داشته باشد برخوردی رضایت بخش و اختصاصی بentitlement) احساس محق بودن (٣

بگيرد یا افراد خود بخود تسليم خواسته ھایش شوند.

) بودن، یعنی تمایلی به درک یا شناخت احساسات و نيازھای دیگران نداشته باشد.empathy) فاقد حس ھمدلی (۴

) اغلب به دیگران حسودی کند یا معتقد باشد که دیگران به او حسادت می کنند.۵

) استثمارگری درروابط بين فردی و رفتارھا و نگرش ھای تکبرآميز و پرافاده.۶

● انواع تيپ ھای خودشيفتگی

) از پژوھشگران مطرح در زمينه اختFB ت شخصيت چند تيپ فرعی را مطرح کرده است:٢٠٠٠ميلون (

) خود شيفته نخبه گرا:١

ران بکشند. نخبه گرا معموF در حال ترقی است واین عده احساس افتخار و قدرت می کنند و تمایل دارند مقام و موفقيت ھای خود را به رخ دیگ

شدیدا به ارتقای درجه خود مشغول است و می کوشد از ھر فرصتی برای مشھور شدن استفاده کند.

) خودشيفته عاشق پيشه:٢

 دوست دارند افراد ساده لوح و از لحاظ ھيجانی نيازمندتمایل دارد اغواگر باشد، با این حال از صميميت واقعی اجتناب می کند. اینگونه افراد خيلی

د با آنھا رابطه نزدیکی داشته باشند، با این حال تنھارا وسوسه کنند و آنھا را طوری به بازی بگيرند که به طور فریبنده ای نشان دھند دوست دارن

عB قه واقعی آنھا این است که به طور موقت از دیگران بھره کشی کنند.

) خودشيفته ھای غيراخBقی:٣

 خاطر انجام دادن رفتار غيرقانونی گناھکار ھستند،این دسته بی وجدان، فریبکار، خودپسند و استثمارگراند. حتی وقتی که معلوم می شود آنھا به

نداشتن به آنچه روی داده است، سرزنش کرد!نگرش بی اعتنایی دارند و به گونه ای عمل می کنند که انگار قربانی را باید به خاطر توجه 

) خود شيفته ھای جبرانی:۴

 می کوشند خود را برتر و استثنایی جلوه دھند.این گروه منفی گرا و لجبازند و می خواھند احساسات عميق حقارتشان را خنثی کنند; در نتيجه

● واقعيت ھای افراد خودشيفته

 مورد بی توجھی، طرد، تحقير و توھين والدین وفردی که در دوران کودکی- دورانی که بيش از ھمه وقت و پيش از ھر چيز نيازمند توجه ھستيم-

ان سراسر آشوب به خویشتن خویش پناه ميآورد واطرافيان واقع می شود، F جرم در بزرگسالی دیواری نامرئی به دور خود می پيچد و از این جھ

شيفته خویش می شود، چرا که دیگر تاب تحمل طرد و تحقير و انتقاد را ندارد.

ھای مثبت بدھند.ھر کودکی نياز دارد که والدین موفقيت ھا و دستاوردھای او را تایيد کنند و به آنھا پاسخ 

جلوه گر می شود که می توان آن را از تBش فرد برایکودک بدون اینھا ناایمن می شود. این ناایمنی به طرز اسرارآميزی در «خود واF بينی کاذب» 

ای خود سالم بی بھره اند، خودکاذبی را به وجودجبران کردن آنچه قبB از زندگی اش حذف شده، برداشت کرد. این افراد که از شالوده محکمی بر
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 جذابيت آنھا استوار است.می آورند که به طور متزلزلی بر عقاید خود بزرگ بينی و غيرواقع بينانه در مورد شایستگی و

دکی در فرد بزرگسال تلقی کرد.بنابراین اختBل شخصيت خود شيفته را می توان به صورت ابراز این ناامنی و نياز به توجه کو

 در کودکی والدینشان بيشتر در پی ارضایخود شيفته ھا معموF به دو دليل فاقد حس ھمدلی و ھمدردی نسبت به دیگران ھستند: یکی اینکه

ودیعه می گذارند که تشفی خاطر خود مھم تر از توجهتمایBت و نيازھای خود بوده اند تا فرزندانشان و بدین صورت چنين طرز فکری را در کودک به 

به نيازھا و مشکBت دیگران است.

 در حالی است که ھمدلی مستلزم دیدن دنيا ازدوم اینکه یک فرد خود شيفته اساسا توانایی دیدن جھان از دریچه ذھن مخاطب را ندارد و این

 رفتار خود بر دیگران» آگاھی ندارند.دریچه لنزھای ذھن دیگران است; شاید به ھمين دليل نيز باشد که افراد خود شيفته از «تاثير

ر و مستقل به نظر می رسد و از اعتماد بهیک شخصيت خود شيفته به ظاھر نسبت به دیگران و انتقادھا بی تفاوت است، به ظاھر خيلی مغرو

زلزلی است و دقيقا برای دفاع از عزت نفسنفس باFیی برخوردار است; ولی واقعيت امر این است که فوق العاده دارای عزت نفس ضعيف و مت

شکننده خود است که به خودشيفتگی، خود بزرگ بينی و رفتارھای متکبرانه روی می آورد.

ینکه «کسی ھست» دچار سو»تفاھم شدهبه راستی به یک فرد خودشيفته چه می توان گفت؟ به انسان مغرور، یعنی کسی که در استنباط ا

است چه می توان گفت؟ کBم شاملو در «آخر بازی» بی شک نافذترین کBم است:

تو را چه سود فخر به فلک بر فروختن

ھنگامی که ھر غبار راه لعنت شده نفرینت می کند؟

تو را چه سود از باغ و درخت؟

که با یاس ھا به داس سخن گفته ای

آنجا که قدم نھاده باشی

گياه از رستن تن می زند

چرا که تو تقوای خاک و آب را ھرگز باور نداشتی...

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=280659

آشنايی با اخت(-ت شخصيت- اخت(ل شخصيت پارانوئيد

● واژگان:

▪ اختBل شخصيت اسکيزوئيد:

از اجتماع در کناره گيری  را  داده می شود که عمری  در کسانی تشخيص 

گذرانده اند. احساس ناراحتی آن ھا در روابط اجتماعی، درونگرایی، و عواطف

محدود و کند آن ھا قابل توجه است. شخصيت ھای اسکيزویيد در نظر دیگران

افرادی مردم گریز، منزوی، یا تنھا ھستند.
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▪ اختBل شخصيت اسکيزوتایپی:

شخص مبتB به این اختBل کسی است که حتی در نظر مردم عادی ھم

عجيب و غيرعادی است. تفکر سحر آميز، عقاید انتساب ، اشتباه حسی و

مسخ واقعيت قسمتی از دنيای روزمره این بيمار است.

▪ اختBل شخصيت مرزی:

نوروز و سایکوز(روانپریشی) قرار بين  مرز  به این اختBل در   Bمبت بيماران 

گرفته و با بی ثباتی فوق العاده عاطفه، خلق، رفتار، روابط شيئی و تجسم

نفس مشخص ھستند.

):psychosisپریشی (▪ روان

فقدان واقعيت سنجی یا قطع ارتباط با دنيایروانپریشی (سایکوز) یا اختFBت شدید روانی، نوع شدید بيماری روانی است که ویژگی عمده آن 

شود که باعث به ھمھای غير طبيعی دارد. فعاليت ھای جسمی و روانی او به حدی دچار اختBل میواقعی است. معموFً بيمار رفتارھا و صحبت

از بيماری خود آگاھی ندارد و خود را فرد سالم میاش میریختگی فعاليت ھای فردی و اجتماعی  ًFداند و از درمانشود. چنين بيماری معمو

شود.کند. در این نوع بيماری اغلب ضایعه مشخصی در مغز مشاھده نمیخودداری می

▪ اختBل شخصيت نمایشی:

ار ظاھر پرزرق و برق این افراد غالبا ناتوانی برایبا رفتار پرزرق و برق و نمایشی و برونگرا در اشخاص ھيجانی و تحریک پذیر مشخص است. در کن

برقراری وابستگی ھای عميق و دیرپا وجود دارد.

▪ اختBل شخصيت خودشيفته:

خص ھستند.این افراد با احساس عميق اھميت شخصی، احساسات خود بزرگ  بينی و به نوعی بی نظير بودن مش

▪ اختBل شخصيت دوری گزین ( اجتنابی):

روابط روی آورند با وجود این چنين افرادی نهاین افراد نسبت به ترک شدن بی نھایت حساس ھستند و به ھمين دليل ممکن است به زندگی بدون 

خجالتی ھستند و نه غيراجتماعی، و عBقه شدید برای داشتن ھمنشين نشان می دھند.

▪ اختBل شخصيت وابسته:

ان توقع دارند که مسووليت مسائل مھم زندگیافراد مبتB به این اختBل، به طور مشخص برای احتياجات خود بر دیگران متکی ھستند. از دیگر

وز کند، احساس نارضایتی شدید می کنند.آن ھا را به عھده بگيرند، فاقد اعتماد به نفس ھستند و در تنھایی اگر از زمانی کوتاه تجا

▪ اسکيزوفرنی پارانوئيد:

فراوان  توھمات شنوائی  یا  یا چند ھذیان  با یک  با اشتغال ذھنی،  پارانوئيد  نوع  پارانوئيداسکيزوفرنی  نوع  به طور کBسيک،  مشخص است. 

F در مرحله آشکارشدن بيماری، در دھه سوم یااسکيزوفرنی با وجود ھذیان ھای گزند و آسيب و خود بزرگ  بينی مشخص است. این بيماران معمو

ت مشخصی برای خود در اجتماع به دست آورده اند.چھارم عمر خود به سر می برند. بيمارانی که تا این سن سالم بوده اند، معموF موقعيت و ھوی

ر است. از نظر اجتماعی، خود را بھتر حفظیک اسکيزوفرنيک پارانوئيد تيپيک معموF ھيجان زده، شکاک و محتاط است. غالبا خشن و پرخاشگ

ه باقی بماند.می کند. ھوش او در زمينه ھایی که با ھذیان ھای او مربوط نيست، ممکن است خوب و آسيب ندید

▪ اختBل ھذیانی:

(معموF گزند و آسيب، حسادت و خودبيمارپنداری)یکی از اختBل ھای نه چندان شایع سایکوتيک است که بيشتر با ھذیان ھای منفرد و شکل یافته 

مشخص می شود.

● اختBل شخصيت پارانوئيد

ود و محيط اطرافشان انعطاف ناپذیرند. ایناختFBت شخصيت انواعی از اختFBت روانشناختی ھستند و افراد مبتB در روش فکر کردن درباره خ

 آن ھا می تواند منشا پریشانی برای خود آن ھا وانعطاف ناپذیری می تواند منشا ناسازگاری اجتماعی و شغلی این افراد باشد. البته رفتارھای

دیگران نيز  باشد.
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شيوه ھای ناسازگارانه انعکاس می یابند.اختFBت شخصيت اساسا اختBل ھای صفات ھستند و در گرایش  فرد به درک پاسخ  دھی به محيط به 

ان ھستند. چرا که در مورد رفتار غيرانطباقی خودافراد مبتB به اختFBت شخصيت کمتر از افراد مبتB به سایر اختFBت روانشناختی به دنبال درم

شوند و در طول زمان ثابت ھستند.احساس ناراحتی و اضطراب نمی کنند. این اختFBت معموF در نوجوانی یا اوایل جوانی شروع می 

یکی از انواع اختFBت شخصيت، اختBل شخصيت پارانوئيد است.

اده و احتماF سزاوار امتياز مناسبی است. ولی احساسکارمند جوانی را تصور کنيد که قرار است ترفيع بگيرد. او می داند که کارش را خوب انجام د

رد. وقتی دوستان وی از ترس او آگاه می شوند،اضطراب می کند و فکر می کند که شاید یکی از ھمکارانش می کوشد جلوی پيشرفت ھای او را بگي

او را پارانوئيد می خوانند و می گویند او احتماF چنين وضعی را خيال می کند.

ی ھا زودگذر و به راحتی رفع می شوند. امااغلب ما نگرانی ھای مشابھی داریم که از موقعيت ھای به خصوصی سرچشمه می گيرند. این نگران

خود را صرف وارسی محيط برای یافتن نشانه ھایینگرانی برخی افراد به راحتی و به این آسانی از بين نمی رود. در واقع آن ھا بيشتر زندگی 

می کنند که احساس ھای پارانوئيدی آن ھا را تایيد کند.

د ھمواره نسبت به انگيزه ھای دیگران بدگمانند، آن ھابرخBف کارمندی که لحظه ھای «پارانوئيد» اندکی دارد، افراد مبتB به اختBل شخصيت پارانوئي

عتمادی عميق اند.در حالی که قادر به انجام دادن وظایف خود ھستند و روان پریش نيستند، ھمواره گرفتار بی ا

و دیرین نسبت به دیگران، حساسيت زیاد نسبت بهبرجسته ترین ویژگی ھای اختBل شخصيت پارانوئيد عبارتند از: بی اعتمادی و بدگمانی فراگير 

 و نگرش ھای زیانمند را تایيد می کنند. این افرادبی اعتنایی و گرایش به وارسی کردن محيط برای یافتن و برداشت گزینشی نشانه ھایی که افکار

ت می دھند. به نظر می رسد که آن ھا آماده حملهاھل جرو بحث، خشک و عصبی اند، مسئوليت  احساسات خود را نپذیرفته  و آن را به دیگران نسب

ی پنھان و معانی خاصی در رفتار غيرمغرضانه دیگران بيابند.کردن ھستند. آن ھا به اغراق کردن تمایل دارند، به این که از کاه کوه بسازند و انگيزه ھا

ه این اختBل به کرات وفاداری و قابل اعتماد بودنتقریبا ھمه آن ھا نگران نوعی آسيب  دیدن و سوء استفاده از جانب دیگران ھستند. مبتBیان ب

زئی نگر و دقيق ھستند.دوستان و بستگان و ھمسر خود را مورد پرسش قرار می دھند. دارای ھوش خوب و حافظه عالی و ج

مورد تردید قرار می دھند.چنين افرادی غالبا حسادت بيمارگونه دارند و بدون دليل وفاداری ھمسر و شریک جنسی خود را 

 درصد است. افراد۵/٢ تا ۵/٠در جمعيت عمومی ميزان شيوع و ھمه گير شناسيميزان شيوع این اختBل در بيماران روانپزشکی دو تا ده درصد و 

ارفرما برای درمان معرفی می شوند، قادر به جمع وجورمبتB به این اختBل ندرتاْ خود به دنبال معالجه می روند. آن ھا زمانی  که توسط ھمسر یا ک

کردن خود ھستند.

گردد، تصور می شود رابطه ای ميان آن دو وجود داشتهاز آن جایی که این اختBل در بستگان بيماران اسکيزوفرنيک بيشتر از گروه کنترل مشاھده می 

مشابھی دارند. این اختBل در مردھا بيشتر از زن ھاباشد. در واقع افراد مبتB به اختBل شخصيت پارانوئيد و اختBل اسکيزوفرنيک ساختار ژنتيکی 

دیده می شود و در ميان گروه ھای اقليت، مھاجران و ناشنوایان شایع تر از جمعيت کلی است.

▪ معيارھای تشخيص

نياز به کاوش محيط برای پيدا کردن سرنخ در آن ھاافراد مبتB به اختBل شخصيت پارانوئيد دارای تنش عضBنی اند، ناتوانی برای احساس آرامش و 

 حاکی از فرافکنی و تعصب است. ممکن استدیده می شود. جدی و عبوس اند. در گفتار، منطقی و معطوف به ھدف ھستند و محتوای فکر آن ھا

برای دیگران افرادی فاقد ھيجان و احساس ھستند. آ نيز داشته باشند. این افراد  ن ھا به منطقی و عينی بودن خود افتخارخطاھای حسی 

ناقص ابراز ناخرسندی و نفرت می کنند. درمی کنند. برای قدرت و مقام اھميت خاصی قائلند و نسبت به افراد ضعيف ومBیم طبع و عليل و 

 و تعارض می کنند.موقعيت ھای اجتماعی ممکن است افرادی کارا و مرتب به نظر برسند، اما در دیگران ایجاد ترس

ت؛ ليکن این معيارھا نباید ناشی از اختBل روانی دیگراگر فردی چھار معيار از ھفت معيار زیر را داشته باشد، مبتB به اختBل شخصيت پارانوئيد اس

عمومی و مصرف مواد باشد.مانند اسکيزوفرنی یا اختBل خلقی باشد. ھمچنين نباید ناشی از تاثير مستقيم یک اختBل طبی 

این ھفت معيار عبارتند از:

) بدون دليل کافی ظن می برد که دیگران از او سو ء استفاده می کنند یا فریبش می دھند.١

د.) بدون دليل کافی وفاداری و قابليت اعتماد دوستان و بستگان خود را مورد سوال قرار می دھ٢

) در اعتماد به دیگران مردد است، زیرا می ترسد از اطBعات او بر عليه خودش استفاده شود.٣
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) در اشارات و اتفاقات خوش خيم، معانی تحقيرآميز و تھدیدکننده می بيند.۴

) مدام کينه می ورزد، یعنی تحقير و بی اعتنائی و اھانت را نمی بخشد.۵

زیر سوال می برند. این در حالی است که دیگران) فرد تصور می کند دیگران در حال حمله به رفتار و شخصيت وی ھستند؛ در واقع شخصيت وی را ۶

ست براساس این تصورغلط خود، حمله متقابلاین مساله را درک نمی کنند و چه بسا که ممکن است چنين قصدی نيز نداشته باشند. وی ممکن ا

سریع داشته باشد و پاسخ پرخاشگرانه و خشمگينانه از خود نشان دھد.

) سوءظن مکرر و بدون پایه و اساس نسبت به وفاداری ھمسر یا شریک جنسی اش دارد.٧

● سبب شناسی اختBل شخصيت پارانوئيد

در سبب شناسی این اختBل دو علت کلی مطرح است: علل فيزیولوژیکی و علل روانی.

ین پيک ھای عصبی، دوپامين و سروتونيندر علل فيزیولوژیکی سه علت اساسی ژنتيک، ھورمون ھا و پيک ھای عصبی مطرح می شوند. مھم تر

رانوئيد نشخوارھای ذھنی زیادی دارند، پسھستند که باعث کاھش نشخوارھای ذھنی می شوند و شاید این فرضيه مطرح باشد که چون افراد پا

شاید این دو پيک عصبی در اعصاب آن ھا کمتر از حالت طبيعی باشد.

در سبب شناسی روانی، دو دیدگاه  روانکاوی و تربيتی مطرح است.

خواھانه است. در واقع افراد ھم جنس گرا برای مبارزه بابه اعتقاد فروید، پارانوئيد نتيجه مکانيسم ھای روان انسان در برابر خواسته ھای ھم  جنس 

کنند. یعنی جمله "من او را دوست دارم"این ميل خود به ھم جنس شان، موضع مخالف و مقابل احساس خود را نسبت به ھم جنس انتخاب می 

او از من متنفر است"، تبدیل می گردد و نھایتا بهتبدیل به جمله "من از او متنفرم"، می شود. سپس براساس مکانيزم دفاعی فرافکنی، به جمله "

البته این نظریه امروزه رد شده است و پایه و اساساین جمله می رسد که "او مرا آزار می دھد"، و این جاست که تفکر پارانوئيدی شکل می گيرد. 

علمی ندارد.

 و گاھی ھمراه با سو ء استفاده تنبيه می باشد.در نظریه تربيتی، علت به وجود آمدن این اختBل، تربيت بيش کنترل شده و تحقيرکننده والدین

دو علت عمده تنبيه شدن زیاد این کودکان توسط والدین عبارتند از:  

ود که کودکان پس از آن، از بازگو کردن مطالب خود) به علت فاش کردن اسرار خانواده، والدین کودکان را تنبيه می کنند. این مساله باعث می ش١

اجتناب کنند و خود نيز به افرادی پرخاشگر و عصبی و بيش کنترل کننده تبدیل  شوند.

ع والدین این کودکان می خواھند که استقBل را در) دليل دوم تنبيه شدن این کودکان از جانب والدین، وابستگی  آن ھا به والدین است. در واق٢

کردن را انتخاب می کنند که باعث می شود کودکانفرزندانشان ایجاد کنند و مانع وابستگی کودک به خود شوند. ليکن روش نامناسب تنبيه و طرد 

آن ھا افرادی سرد و دوری  گزین شوند.

 کنند. این کودکان ممکن است برای اعتماد کردن و کمکاین والدین، کودکان خود را "بزرگساFن کوچک" می دانند که باید ھمه چيز را بدانند و رعایت

کارھای نکرده عذرخواھی می کنند و به قول معروف تمامگرفتن ازدیگران و حتی گریه کردن، از جانب والدین خود تنبيه شوند. بسياری از مواقع برای 

، از والدین و خانواده خود می آموزند. یعنیکاسه کوزه ھا بر سر آن ھا می شکند. این کودکان «بيش تعميم دھی» را، که یک خطای ذھنی است

افراد دیگر نيز از دست می دھند و شروع به تعميممثB اگر روزی شخصی به آن ھا خيانت و بی احترامی و ... کرده است، اعتماد خود را نسبت به 

دادن می کنند.

ول زندگی در انسان ھا شکل بگيرد، در این افراد شکلیکی دیگر از نظریه ھا در مورد این افراد این است که «اعتماد بنيادین»، که باید در سال ا

 و ھمراه با محبت  در دوران نوزادی و طفوليتنگرفته و تبدیل به بی اعتمادی شده است. علت اصلی این مساله ناتوانی مادر در مراقبت صحيح

سترس نباشد، بذر بی اعتمادی در خاکاست. در واقع زمانی که مادر نسبت به نيازھای کودک خود به اندازه کافی حساس و ھميشه در د

حاصلخيز روان کودک کاشته می شود و زمينه را برای اختBل شخصيت پارانوئيد فراھم می کند.

ندن این خصوصيات در آن ھا می شود و شاید یکاز طرفی این کودکان برای داشتن استقBل، تقویت و تشویق می شوند و این مساله باعث باقی ما

افراد در برابر الکل و موادی که مانند کوکائين ودليل این که آن ھا در بزرگسالی افرادی با صBحيت و شایسته می شوند، ھمين عامل باشد. این 

آمفتامين، به آن ھا احساس کنترل و قدرت می دھد، آسيب پذیرند.

● اختFBت ھمراه با اختBل شخصيت پارانوئيد

www.takbook.com



اد و ھمچنين سایر اختFBت شخصيتاین اختBل می تواند ھمراه با اختFBت روانشناختی دیگری ھمچون افسردگی، وسواس، سوءمصرف مو

سکيزوئيد و اسکيزوتایپال وجودھمچون اختBل شخصيت خود شيفته، اختBل شخصيت دوری گزین، اختBل شخصيت مرزی و اختBل شخصيت ا

داشته باشد.

▪ تشخيص افتراقی

نابی (دوری گزین)، اختBل شخصيت وسواسی،اختBل شخصيت پارانوئيد را باید از اختBل ھذیانی، اسکيزوفرنی پارانوئيد، اختBل شخصيت اجت

اختBل شخصيت نمایشی، اختBل شخصيت ضد اجتماعی و اختBل شخصيت مرزی تفکيک کرد.

انی" قابل تفکيک است و چون توھمات و اختBل تفکر نيزاز آن جایی که در "اختBل شخصيت پارانوئيد" ھذیان ھای با ثبات وجود ندارد، از "اختBل ھذی

وجود ندارد، از "اختBل اسکيزوفرنی پارانوئيد" نيز متمایز می شود.

 پارانوئيد این توانایی را ندارند و البته فاقد سابقه"بيماران مرزی" توانایی برقراری روابط تنگ و پرآشوب را دارند، در حالی که بيماران شخصيت

اشند.طوFنی رفتار ضد اجتماعی ھستند، در نتيجه از اختBل شخصيت ضد اجتماعی نيز قابل تفکيک می ب

ت پارانوئيد" را نشان دھند؛ ليکن علت بروزبرخی از مبتBیان به "اختBل شخصيت نمایشی" ممکن است ویژگی ھای افراد مبتB به "اختBل شخصي

. افراد مبتB به "اختBل شخصيت اجتنابی"این ویژگی ھا در "اختBل شخصيت نمایشی" سوءظن نيست، بلکه برای جلب توجه و ظاھر فریبی است

ظن و عدم اعتماد نسبت به سایرین.به علت ترس از عدم پذیرش در جمع، از دیگران اجتناب و دوری گزینی می کنند، نه به علت سوء

فریح و ارتباطات اجتماعی ترجيح می دھد. ایندر "اختBل شخصيت وسواسی" نيز فرد بسيار کمال گرا و منطقی و اخBقی می باشد و کار را بر ت

 نه سوءظن و عدم اعتماد و شک نسبت بهمساله علت تنھایی و کناره گيری ازجمع در مبتBیان به اختBل شخصيت وسواسی به شمار می رود،

دیگران.

▪ سير و پيش آگھی اختBل

نيامده است. به عمل  پارانوئيد"  بيماران، "اختBل شخصيتمطالعات کافی و سيستماتيک درازمدتی در مورد "اختBل شخصيت  از  برخی   در 

یگر با پيشرفت سن یا کاھش استرس، صفات پارانوئيدپارانوئيد" در تمام طول عمر وجود دارد. در مواردی نيز پيشرو اسکيزوفرنی است و در بعضی د

ن می گردد. به طور کلی این بيماران در زمينه کارتبدیل به واکنش معکوس شده و توجه متناسب به اصول اخBقی و اھميت و رفاه دیگران جایگزین آ

 پيش آگھی مساعدی ندارند.و زندگی با دیگران مشکBت ھميشگی دارند و مسائل شغلی و زناشوئی فراوان پيش می آید و درکل

● درمان اختBل شخصيت پارانوئيد

درمانی، درمان مناسب تری برای این اختBل می باشد.برای درمان این اختBل، ھم می توان از داروھا بھره برد و ھم از روان درمانی. البته روان 

ن است مورد سوء ظن بيمار قرار گيرد. چرا که برای این گونهدرمانگر باید با بيمار رو راست باشد و با بيمار زیاد، گرم نگيرد و صميمی نشود. زیرا ممک

شود که مردم می خواھند به وی آسيب و ضرر برسانند. دربيماران روابط نزدیک بين فردی آغازگر افکار پارانوئيدی است و باعث این فکر در آن ھا می 

د. در واقع نسبت به دیگران حالت دفاعی (گارد)نتيجه از دیگران فاصله می گيرند و شروع به مخفی کاری و توطئه چينی و حمله متقابل می کنن

می گيرند.

) می تواند مفيدRole Playingق "ایفای نقش" (گروه درمانی برای این بيماران به منظور باF بردن مھارت ھای اجتماعی و کاھش سوءظن از طری

تح بيماران در گروه درمانی، خوب جا نمی افتند. آن ھا  این  ليکن در بسياری از مواقع  پرورش مھارت ھایباشد.  برای  مل فشار رفتاردرمانی را 

اجتماعی ندارند.

ماد بيشتر بيمار می شود. در عوض می توان او راتعبير و تفسير درمانگر از گذشته بيمار و احساسات وی، کار را بدتر می کند و باعث عدم اعت

 او روش صحيح نشان دادن خشم و پرخاشگری راتشویق به اعتماد کردن به دیگران کرد و حس ھمکاری او را افزایش داد. درمانگر می تواند به

ه افکار و رفتار وی باعث مختل شدن ارتباطش با دیگرانآموزش دھد و از بحث و مجادله بپرھيزد. درمانگر می تواند از طریق توضيح به بيمار که چگون

می شود، به تعدیل رفتار و افکار بيمار بپردازد.

انند  ھالوپریدول و پيموزاید برای کاستن از تفکر پارانوئيددر درمان دارویی می توان از ضد اضطراب ھا مثل دیازپام یا داروھای نورولپتيک و ضد جنون م

استفاده کرد.

● راھکارھای عملی برای این اختBل
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وری که منجر به اختBل شخصيت پارانوئيد می گردد،) برگزاری دوره ھای آموزش فرزند پروری برای پيشگيری از اعمال روش ھای رفتاری و فرزند پر١

ان اوليه زندگی کودک.مانند تنبيه و کنترل بيش از حد فرزندان و عدم حساسيت کافی مادر به نيازھای فرزند در دور

رمندان ادارات و موسسات مبتB یا در معرض) تاسيس مراکز مشاوره و خدمات روانشناختی در جھت تشخيص و ارزیابی روانشناختی و درمان کا٢

خطر ابتB به اختFBت شخصيت و سایر اختFBت روانی.

تعدیل افکار مب٣ به منظور  برگزاری دوره ھای آموزش مھارت ھای زندگی و جلسات گروه درمانی  به)  بدگمانی نسبت  بر بی اعتمادی و  تنی 

انگيزه ھای دیگران و کسب مھارت ھای اجتماعی بيشتر.

روش ھای سنجش و ارزیابی اختFBت شخصيتبدین منظور لزوم غربال کردن کارکنان ادارات و موسسات از نظر مشکBت روانشناختی به وسيله 

وجود دارد.

وئيد می باشد و ارائه راھکار به این دانش آموزان) شناسایی دانش آموزانی که یکی از اعضای نزدیک خانواده آن ھا مبتB به اختBل شخصيت پاران۴

و خانواده  آن ھا در جھت تشخيص و اقدام برای درمان فرد مبتB به اختBل شخصيت.

وا یا کم شنوا ھستند، بنابراین تمھيداتی جھت) از آن جائی که یکی از گروه ھای در معرض خطر برای "اختBل شخصيت پارانوئيد"، افراد ناشن۵

زوم ھمکاری مدارس و مراکز ناشنوایان و ھمچنين متخصصينتعدیل افکار پارانوئيدی در صورت وجود برای این گروه از افراد مورد نياز است. بنابراین ل

ت شناسایی بيشتر افراد مبتB استفاده کرد.شنوایی سنجی و گوش و حلق و بينی وجود دارد. به طوری که می توان از این گروه متخصص در جھ

ی و روانپزشکی مورد نياز است.در واقع ارجاع سنجش و ارزیابی ابتدایی انجام شده از جانب این متخصصين به مراکز روانشناس

فرنيک می باشد که جا دارد تمرکز اوليه جھت) یکی دیگر از گروه ھای در معرض خطر برای اختBل شخصيت پارانوئيد، بستگان بيماران اسکيزو۶

و روانشناسی چه به صورت مطب خصوصی، چهشناسایی، تشخيص و درمان این افراد صورت گيرد. به این منظور می توان از مراکز روانپزشکی 

وئيد بيماران مراجعه کننده به این مراکز استفاده کرد.درمانگاه یا بيمارستان و یاری افراد متخصص موجود در این مراکز جھت شناسایی بستگان پاران

ای شغلی و اجتماعی اند و برای قدرت و مقام اھميت) از آن جائيکه افراد مبتB به "اختBل شخصيت پارانوئيد" افرادی جدی و کارآمد در موقعيت ھ٧

ند و در دیگران ایجاد ترس و تعارض می نمایند، درخاصی قائلند و نسبت به افراد ضعيف، مBیم طبع و عليل و ناقص ابراز ناخرسندی و نفرت می کن

ه ارتقاء مقام و مسئوليت این گونه افراد، ممکن است درنتيجه مدیران باFدست این افراد برای ارتقاء مقام آن ھا باید رعایت دقت را نمایند، چرا ک

ت و موسسات از این نوع اختBل شخصيت، امریدرازمدت منجر به خسارات نيروی انسانی بيشتری گردد. به این منظور آگاه سازی مدیران ادارا

الزامی است.

منبع : خبرگزاری ایسنا

http://vista.ir/?view=article&id=358283

آنھا خرافاتی، خيالباف و عجيب و غريبند!

افراد مبتB به اختBل شخصيت گسيخته گون یا اسکيزوتایپ از غيرعادی ترین

افراد به شمار می روند. تفکر جادویی، عقاید منحصر به فرد و افکار عجيب و

غریب از ویژگی ھای این افراد به شمار می رود. اگر شما ھم تمایل دارید با
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این افراد که تقریبا سه درصد افرادجامعه را شامل می شوند آشنا شوید،

گفتگوی ما را با دکتر محمدمھدی قاسمی، روانپزشک بخوانيد...

▪ اختBل شخصيت گسيخته گون یا اسکيزوتایپ چطور آغاز می شود؟

 سالگی به بعد١٨ـ ھمانطور که می دانيد تشخيص انواع اختBل شخصيت از 

امکان پذیر خواھد بود اما الگوی ذھنی و رفتاری این اختBل از دوره کودکی و

نوجوانی ھم ممکن است بروز کند.

▪ با چه عBیمی؟

ـ گوشه گيری، رابطه ضعيف با ھمساFن، اضطراب در جمع، افت تحصيلی در

دیگران، دیدگاه  و  رفتار  به  نسبت  حد  از  بيش  حساسيت  مدرسه، 

وضوعاتی است که در کودکی و نوجوانی این افرادخيال بافی ھا و اشتغاFت فکری شگفت انگيز و غيرعادی،  اندیشه خاص و گفتار عجيب از جمله م

ضحکه دیگران می شوند که این کار موجب تشدیدمشاھده می شود. این افراد به نظر دیگران غيرعادی و نابھنجار می رسند و سبب جلب توجه و م

گوشه گيری افراد گسيخته گون می شود.

▪ اختBل شخصيت گسيخته گون در آقایان بيشتر است یا خانم ھا؟

تگان تنی بيماران اسکيزوفرنی بيشترـ این اختBل در سه درصد جمعيت وجود دارد اما نسبت جنسی آن چندان مشخص نيست؛ البته در بس

مشاھده می شود.

▪ افکار این بيماران چگونه است؟

و یا مفھوم خاصی را در ارتباط با آنان بيان می کند بهـ افراد مبتB به اختBل شخصيت گسيخته گون، می پندارند ھر رویدادی با آنھا در ارتباط است 

 اند و پشت سر او صحبت می کنند. آنھا اغلب به کشفطور مثال اگر دو نفر با یکدیگر در حال صحبت باشند و بخندند وی گمان می کند به او خندیده

افاتی باشند و به موضوعاتی که در فرھنگاحساسات دیگران به ویژه حاFت عاطفی منفی مثل خشم بسيار حساس اند. این افراد ممکن است خر

بينی، اعتقاد به انتقال فکر از فردی به فرد دیگر یاخود آنان ھم پذیرفته نيست اعتقاد پيدا کنند. اعتقاد شدید به پيشگویی آینده از طریق فال 

 به دانستن رویدادھا پيش از وقوع آنھا توانا می سازد وتله پاتی، اعتقاد به وجود حس ششم به نحوی که می پندارند نيروی ویژه ای دارند که آنان را

یا اینکه می توانند اندیشه دیگران را بخوانند از این جمله است.

▪ تمسخر و استھزای این افراد با چنين افکار عجيبی که دارند موجب بدتر شدن آنھا می شود؟

تمسخر و استھزای آنان موجب تدافعی شدن موضع چنين بيمارانی می شود.

▪ بنابراین افراد مبتB به اختBل گسيخته گون به بدبينی ھم دچار می شوند؟

 آنان را چه از نظر جسمی و چه از نظر معنوی دارند.ـ بله. اغلب این افراد گمان می کنند که آشنایان، ھمکاران یا خویشاوندان قصد صدمه زدن به

نھا قادر به ابراز کامل عواطف خود نيستند بلکه ازروش برخورد آنان با دیگران در موقعيت ھای اجتماعی، خشک، محدود و نامتناسب است زیرا نه ت

است ناتوان ھستند. درواقع تمایل به انزوایدرک ایجاد شده و حاFت چھره و حرکات بدنی که درواقع کليدھایی برای ادراک روابط بين فردی 

برایشان مش تبادFت عاطفی محدود و گاه نامتناسب آنان روابط بين فردی را  کل آفرین می کند و موجب می شود دوستاناجتماعی، عBوه بر 

ب نداشته  نزدیک  یک دوستی  درجه  یک خویشاوند  از  بيش  با   Fاصو یا  و  باشند  داشته  برایانگشت شماری  فردی  بين  روابط   Fاصو اشند. 

نند متفاوت از دیگران ھستند و در جمع بهشخصيت ھای گسيخته گون مشکل است و ارتباط با دیگران آنان را ناراحت می کند. زیرا حس می ک

ولی پس از گذشت زمان و آشنایی با افراد گروهدرستی جا نمی افتند برخBف افراد معمولی که اگر در جمع وارد شوند در ابتدا اضطراب دارند 

ود زیرا اضطراب آنان ناشی از سوءظن دربارهاحساس آرامش می کنند، در افراد گسيخته گون این اضطراب فرو نمی نشيند بلکه بيشتر ھم می ش

انگيزه ھای دیگران است.

ا اشاره می کنيد؟▪ اگر بخواھيد مھم ترین ویژگی مبتBیان به این اختBل را مثال بزنيد به کداميک از ویژگی ھ

رآیندھای اندیشه، رفتار و عاطفه  است اما اینـ مھم ترین ویژگی اختBل شخصيت گسيخته گون یا ھمان اسکيزوتایپ، غيرعادی بودن ادراک ھا، ف

 شخصيتی خود آگاه نيستند و درصدد درمان آناختBل جز در موارد خاص به حد روان پریشی نمی رسد. این افراد از ویژگی ھای غيرعادی اختBل
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، افسردگی یا دیگر حاFت عاطفی ناخوشایند است.برنمی آیند و اگر ھم برای درمان مراجعه کنند به علت نشانه ھا و عBیم دیگری ھمچون اضطراب

▪ درمان چنين افرادی چگونه صورت می گيرد؟

ل با اندیشه خاص و عجيب چنين افرادی باید با دقت وـ برای درمان این اختBل شخصيت می توان از روان درمانی و دارودرمانی بھره گرفت. در ھر حا

رار گيرد. از نظر درمان دارویی نيز داروھای ضد روان پریشیاحتياط روبرو شویم و دیدگاه ھا و عقاید این بيماران نباید مورد استھزا یا قضاوت ارزشی ق

ن استفاده کرد. ھمچنين در صورت وجود افسردگی بارز،برای مقابله با نشانه ھای روان پریشی به کار می رود و می توان در کنار روان درمانی از آ

داروھای ضدافسردگی نيز کاربرد پيدا می کند.

دکتر محمدمھدی قاسمی، روان پزشک - دکتر عليرضا ناصری

منبع : روزنامه سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=123640

آنھايی که از خودشون راضی نيستند ، بخوانند!

ـ آیا شما ھم فرد کمال گرایی ھستيد؟؟؟

ـ آیا شما ھم ھموار فکر می کنيد آن کسی که می خواھيم باشيد نيستيد؟

ـ آیا احساس می كنيم كارھایی كه به اتمام رسانده ایم به اندازه كافی

خوب نيستند؟

به تعویق می با اھداف انجام دقيق آنھا  ـ آیا نوشتن مقاFت و طرحھا را 

اندازیم ؟

ـ آیا احساس می كنيم كارھا را باید صد در صد درست انجام دھيم و در غير

این صورت فردی متوسط و یا حتی بازنده ھستيم؟

ـ اگر چنين باشد در آن صورت ما به جای حركت در مسير موفقيت سعی در

كامل بودن داریم.

● كمال گرایی:

دت افراطی و غير واقع گرایانه است. در جامعهبه افكار و رفتار ھای خود تخریب گرانه ای اشاره می كند كه ھدف آنھا رسيدن به اھداف به ش

امروزی   به اشتباه كمال گرایی چيزی مطلوب و حتی Fزم برای موفقيت در نظر گرفته می شود.

وی كامل بودن   ، ھم احساس رضایت ازبه ھرحال مطالعات اخير نشان می دھند نگرش كمال گرایانه موجب اخBل در موفقيت می شود. آرز

 دارند ) ، در معرض ناكامی قرار می دھد.خودمان را از ما می گيرد و ھم ما را به اندازه سایر مردم ( كسانی كه اھداف واقع گرایانه

● علل كمال گرایی:

ارآیيمان در انجام كارھا به ما بھا می دھند در نتيجه آموختهاگر ما فردی كمال گرا باشيم ، احتماF در كودكی یاد گرفته ایم دیگران با توجه به ميزان ك
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ن به خود بھا می دھيم ) ،  بنا بر این عزت نفس ما ، برایم در صورتی ارزشمندیم كه مورد قبول دیگران واقع شویم ( فقط بر پایه ميزان پذیرش دیگرا

انتقادات دیگران ، آسيب پذیر و به شدت حساساساس معيارھای خارجی پایه ریزی شده است . این امر می تواند ما را نسبت به نقطه نظرھا و 

مل بودن را تنھا راه دفاع از خود بدانيم . بعضی ازسازد. در نتيجه تBش برای حمایت از خودمان و رھایی از اینگونه انتقادات ، سبب می گردد كا

احساسات  ، افكار و باورھای منفی ذیل ، احتماF با كمال گرایی مرتبط ھستند:

● ترس از بازنده بودن:

ی مساوی می دانند.افراد كمال گرا ، غالبا شكست در رسيدن به ھدف ھایشان را با از دست دادن ارزش و بھای شخص

● ترس از اشتباه كردن :

 حوش اجتناب از اشتباه است . كمال گراھا فرصت ھایافراد كمال گرا ، غالبا اشتباه را مساوی با شكست می دانند . موضع آنھا در زندگی ، حول و

یادگيری و ارتقاء را از دست می دھند.

● ترس از نارضایتی :

ل ترس از عدم پذیرش از سوی آنان ، دچار وحشت میافراد كمال گرا ،  در صورتی كه دیگران شاھد نقایص یا معایب كارشان باشند ، غالبا به دلي

 شدن یا نارضایتی می باشد.گردند. تBش برای كامل بودن در واقع روشی جھت حمایت گرفتن از دیگران به جای انتقاد ، طرد

● ھمه یا ھيچ پنداری :

ھنوز با ارزش ھستند. افراد كمال گرا در دیدن دورنمایافراد کمال گرا، بندرت بر این باورند كه در صورت به پایان رسانيدن یك كار بطور متوسط ، 

 ) بر این باور است كه - كه منB) داشته ، در صورت گرفتن نمره (  Aموقعيت ھا دچار مشكل ھستند. برای مثال ،  دانش آموزی كه ھميشه نمره (

یك بازنده كامل ھستم-

● تاكيد بسيار بر روی بایدھا :

شكی برای ھدایت زندگی آنھا به خدمت گرفته میزندگی كمال گرا غالبا بر اساس ليست پایان ناپذیری از بایدھا بنا شده است كه با قوانين خ

 آرزوھای خود حساب می كنند.شود . افراد كمال گرا با داشتن چنين تاكيدھایی بر روی باید ھا بندرت بر روی خواسته ھا و

اعتقاد داشتن به این امر كه دیگران به آسانی به موفقيت می رسند:

ترین تBش ، خطاھای كم ، استرس ھای عاطفی كمتر وافراد كمال گرا مشاھدات خود را به گونه ای جمع آوری می كنند كه بگویند افراد دیگر با كم

 را پایان نا پذیر و ناكافی تلقی می كنند.باFترین اعتماد به نفس به موفقيت دست می یابند . در عين حال افراد كمال گرا كوششھای خود

● شما چطور ؟

منبع : سایت ھمدردی

http://vista.ir/?view=article&id=86104

آيا از وضعيت خود رضايت داريد؟

با خودتان بگویيد ھر انسانی در درون خودش می داند که چقدر از شاید 

این نکته را فراموش تایيد فکر شما  زندگی خود راضی ھست، اما ضمن 
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نکنيد که متاسفانه «رضایت» و «شادی» از آندسته مسائلی ھستند که

نظر دقيقی اصوF انسان ھا کمتر درباره آنھا فکر می کنند و معموF ھم 

نسبت به آنھا ندارند. به ھر روی برای اینکه در این باره به نتایج جالب تر و

بھتری برسيد پيشنھاد می کنيم تا انتھای این مطلب با ھمراه ما باشيد،

زیرا به شما اطمينان می دھيم که چنانچه با صداقت کامل به سواFتی که

در اینجا طرح شده پاسخ بدھيد، نتيجه آن شما را شگفت زده خواھد کرد:

) معموF چندبار در روز متوجه می شوید که بدون اراده در حال خندیدن یا١

لبخندزدن ھستيد؟

)٠- یک یا دو بار(

)۵- ھر زمان که موضوع جالبی پيش بياید(

)١٠- اغلب اوقات(

) زمان احوالپرسی با دوستان معموF چه جوابی به سوال «چطوری» می دھيد؟٢

)٠- ای بابا، چه حال و روزی!(

)۵- بد نيستم، می گذره(

)١٠- خوبم، متشکرم(

) آیا بخاطر دارید آخرین باری که با دوستانتان دور ھم جمع شدید، دقيقا چه زمانی بود؟٣

)١٠- بله(

)٠- خير(

) اگر به فرد افسرده ای بربخورید، چه می گویيد؟۴

)٠- سعی می کنم در این شرایط سکوت کنم(

)۵- حالت خوبه؟(

)١٠- ای بابا، بخند، خوشحال باش!(

) وقتی کسی شما را به شادبودن تشویق می کند، چه می کنيد؟۵

)٠- فرض می کنم چيزی نشنيده ام(

)۵- به زور لبخند می زنم(

)١٠- مطمئنا کسی پيدا نمی شود که به من چنين حرفی بزند(

سوب شود؟) آیا گھگاه چيزھایی می خرید که خود شما را راضی کند، اما از نظر دیگران ھدردادن پول مح۶

)١٠- بله(

)٠- خير(

) روابط شما با دوستانتان چگونه است؟٧

)٠- کسل کننده(

)۵- پيچيده(

)١٠- مطبوع و لذت بخش(

) آیا به نظر شما عاقBنه است که برای رسيدن به یک آینده نامطمئن، حال را از دست بدھيم؟٨

)٠- بله(

)١٠- خير(

ایی را می کردید که اÆن انجام می دھيد؟) اگر تمام خواسته ھای شما کامB مورد موافقت اطرافيانتان قرار می گرفت، بازھم ھمين کارھ٩
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)١٠- بله(

)٠- خير(

ن به دیوانگی متھم شده اید؟) آیا تا به حال به خاطر کارھایی که براساس باور شخصی تان انجام داده اید، از طرف دیگرا١٠

)١٠- بله(

)٠- خير(

ه وضعيتی قرار دارید:خوب، اکنون که به آخر تست ھا رسيده اید، امتيازات تان خود را محاسبه کرده و ببينيد در چ

وقعيت خود احساس شادی و امتياز: Fزم است حتما در نگرش خود نسبت به زندگی تجدیدنظر کنيد. شما به ھيچ عنوان از م٣۵الف) صفر تا

، اما می توانيد بعضی شرایط را تغيير دھيدو یارضایت نمی کنيد، شاید به این دليل که فراموش کرده اید خواسته ھای خودتان ھم اھميت دارند

حساس ثروتمندبودن داشته باشيد، مسلما زندگیحداقل نظرتان را عوض کنيد. مثB ثروتمندبودن با احساس ثروتمندبودن متفاوت است. اگر شما ا

تان رضایت بخش تر خواھد بود.

د. اما ، بعضی مسائل شخصی وجود امتياز: به جز بعضی موارد خاص، به نظر می رسد از آنچه در زندگی تان می گذرد، راضی ھستي٧٠تا۴٠ب)

وع زندگی به باF و پایين ھای آن است. تنھا چيزی کهدارد که باید با آنھا کنار بيایيد. فراموش کردن گذشته کمک چندانی به شما نخواھد کرد. تن

 این صورت می توان گفت که آدم شادی ھستيد.شما Fزم دارید، این است که بتوانيد به درستی با پستی و بلندی ھای زندگی برخورد کنيد. در

 راضی ھستيد. اگر خطاھای زیادی مرتکب امتياز: شما یا مشکBت را خيلی آسان می بينيد و از کنار آنھا می گذرید و یا واقعا شاد و١٠٠تا٧۵ج)

 افراد گروه دوم به آنچه دارند، قانع ھستندمی شوید و یا در موارد جزئی عصبانی می شوید، بدون شک جزو افراد بی خيال دسته اول ھستيد.

ھيچ وقت ایده آل نخواھد بود. اما سعی می کنيداطرافيانشان را دوست دارند و ھميشه وجه مثبت قضایا را می بينند. شما می دانيد که زندگی 

ھميشه در جایی که ھستيد، فضای شادی ایجاد کنيد

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=108843

آيا به عواطف و احساسات خود بھا می دھيد؟

 سئوال می کنيم نکند زیاد پرداختن به این موضوعامروزه آن قدر از کنترل و خشم و استرس ھای بيماری زا سخن به ميان می آید که گاھی از خود

شه آن شناخته نشود، نسخه ھای ضعيف برای حل آنخود نيز عاملی اضطراب انگيز و مزید بر علت باشد. اصوFً در ھر مسئله ای چنان چه اصل و ری

ش دردھا و رنج ھای درونی ما می شوند.مسئله اعتبار و اثر خود را از دست می دھد و ھمين بی اعتمادی به اثربخشی، عاملی بر افزای

 ما رسيده. اول باید آنھا را بشناسيم مانندما انسانيم و بعضی از صفات مشترک در تمامی انسان ھا از گذشته تا به امروز نسل به نسل به

می کنيم. یکی از آن صفت ھا فراموشی است نمی توانباغبانی که دانه در دل زمين می کارد با ھمت و مدد الھی برای پرورش و رویانيدن آنھا تBش 

دھا بار مشکBتمان حل شده، در برخورد باگفت فراموشی از بين رفتنی است، بلکه گاھی ھم Fزم و ضروری است. اما اگر فراموش کنيم که ص

شته ھایمان را زود فراموش می کنيم، نعمت ھائی را کهمشکBت بعدی نمی توانيم از سد آنھا بگذریم و با استرس و نگرانی به آینده می نگریم. ما دا

ست. باید به آنھا بيشتر توجه کنيم چون زود فراموشداریم به چشممان نمی آید و مرغ ھمسایه را غاز می بينيم. درک نعمت مستلزم ایمان به خدا ا
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می کنيم. داشته ھا را نداشته فرض می کنيم و حکم آدم طلبکار را داریم.

 به داشتن ابزار نيست، به چشم و دل  سيری است کهاگر نعمت ھائی را که داریم فراموش نمی کردیم خود را توانگر و نيرومند می دیدیم. توانگری

ن بروید.به انسان آرامش می بخشد. برای درک مطلب سری به بيمارستان ھا بزنيد، و یا گاھی به قبرستا

د تا آخرین آرزویش را بگوید. او که داشت بر سرقصه ای می خواندم از پيرزنی که اجلش سر رسيده بود و ملک الموت به او بيست دقيقه فرصت دا

الگی خودم شرکت کنم، شبی که ھمه اھلمزار مادرش دسته گلی می گذاشت گفت می خواھم این چند دقيقه یک بار دیگر در تولد دوازده س

ر پيراھن توری قشنگی که مادرش برایش دوختهخانواده به ھمراه دوستانم در خانه قدیمی جمع بودند و جشن گرفته بودیم. بBفاصله خود را د

 مادر انداخت و گفت مامان نمی دانی چه قدربود، در جمع ميھمانان دید و چون می دانست وقت تنگ است دست پاچه و بی قرار خود را در بغل

ا تعجب به او گفت: ”بگذار به کارم برسم اFن ھمهدوستت دارم. مادرش که طبق روال ھمه ما آدم ھا این احساس پرشور و مغتنم را درک نمی کرد ب

انم نگاه کن اFن تموم می شه“ مادر باز با تعجب گفت:ميھمان ھا می آیند و من ھنوز ھيچ کاری نکرده ام.“ دختر گفت: ”مامان تو را به خدا به چشم

 به طرفش رفت و با شور و حرارت دستان”چی تموم می شه، معلومه چی می گی؟“ دخترک نگاھی به پدرش که سرگرم حساب و کتاب بود کرد و

 ھستم، خوشحال نيستی.“ پدر ھم مثل مادرپدر را گرفت و گفت: ”بابا چه قدر دلم برات تنگ شده بود، چه دست ھای گرمی داری، من دخترت

لبش فشرده بود، نمی دانست چگونه می تواندتبسمی کرد و گفت: ”دخترم بذار به کارم برسم، تا اشتباه نکنم.“ دخترک فرصت زیادی نداشت ق

چرا زنده  نيستند؟ باFخره زمان مرگ فرا رسيد و پيکرپدر و مادر خود را بيدار کند. او می دانست آنھا سال ھاست که مرده اند ولی حاF چرا؟ اFن 

ه نعمت ھای بی شماری وجود دارد که ما از آنھاپيرزن بر سنگ مزار مادرش افتاد. ھر چند قصه بود ولی آیا ما فراموش نکردیم که اطرافمان چ

ه واقعيت چيست که ما این قدر شتابان به زندگیغافليم؟ شاید فکر کنيد خيلی رمانتيک بود و واقعيت، چيز دیگری است. خوب، پس شما بگوئيد ک

پشت کرده ایم و به قدرت و ثروت و شھرت و شھوت نگاه می کنيم.

ل خطيه، ھمان مردی که حتی شھرت و حکومتپارساترین مردم عرب در آغاز اسBم یعنی علی بن ابيطالب ھمان مردی که گفت حب الدنيا رأس ک

نبود در عوض نخلس برای مال دنيا ارزشی قائل  تان ھا آباد می کرد و قنات ھا از دل خاک بيرونکردن برایش از آب دماغ بزی کمتر بود و او که 

می کشيد و سراسر عمر با برکتش را به تBش و کوشش سپری کرد.

ان را در بين اعضاء خانواده و بعد بين خویشانحضرت علی (ع) توليد را برای ارضاء نفسانيات خود نمی دانست. شما خودتان اگر حاصل دسترنجت

جربه نکنيد چيزی از آن عایدتان نخواھد شد. ھيچ کسنزدیک سپس به ھمسایگان و فقرا تقسيم کنيد، آیا از زندگی لذت نمی برید؟ تا این  کار را ت

 صحيح، عادFنه و منصف داشته باشد ما اگر چيزی ازنمی تواند در مورد حاFت روحی و روانی خود یا دیگران قبل از مبادرت و عمل به خيری قضاوتی

معنویت را درک نکنيم فقط به این علت است که به شرایطی عمل نکردیم.

ا را بکنی خيلی بھتر است. گفتم ھمه علوم تندرستیروزی یکی از دوستان ھزار دليل برایم آورد که چرا روزه می گيری و اگر به جای آن این کارھ

ه کامل را روزه گرفته ای. گفت نه گفتم: عزیزم توکه شما گفتيد قبول، فقط من یک سئوال دارم آیا تا به حال که چھل سال از عمرت گذشته یک ما

 تو یقين باشد، اول امتحان می کردی بعد قضاوتچه طور به بيھودگی کاری که نکردی فتوا می دھی؟ این که دیگر عمل خBف نبود که ضرر آن برای

می کردی.

آگاھی عمل بپردازید البته باید معتقد به مکتبیشما به دیگران کاری نداشته باشيد. اعمال صالح و نيک خود را انجام دھيد. بيشتر به عمق و 

 شود بعداً زبان مورد عBقه ات را انتخاب می کنی.باشيد چون نمی توان به کودکی که زبان مادری خود را می آموزد بگوئيم نياموز خودت بزرگ می

بی خود به این طرف و آن طرف نروید و به دعوت الھی خداوند ھمگی به ریسمان الھی چنگ زنيد.

رب العالمين برای ھر چيز ساعتی و وقتی مقرریکی دیگر از خصایص مشترک انسان ھا در بی صبری است. صبر باFترین مقام انسان است. خداوند 

داده است که فشار عصبی رانندگان پشت چراغ قرمزکرده است. چراغ قرمز سر چھارراه ھا را دیده اید؟ قبBً شماره انداز نداشت. تحقيقات نشان 

آن این است ک از مھم ترین دFیل  یکی  بدون شماره انداز است.  از چراغ ھای  رانندگان معنیشماره انداز کمتر  به صبر  ه چراغ ھای شماره انداز 

ن دستگاه شماره اندازی وجود ندارد اما شما این را بدانيدمی بخشد و آنھا می دانند که چه قدر باید صبر کنند متأسفانه در برقراری آمال و آرزوھایما

ت و برکات را ما با بی صبری خود به تأخير می اندازیم.که برای رسيدن به ھر چيز صبر می تواند آسيب ھای زیادی را خنثی کند. ظھور بسياری از خيرا

● آیا به عواطف و احساسات خود بھا می دھيد؟

م معده نمی گيرم، زخم معده می دھم.“ بعضی ھااز صاحب یکی از شرکت ھای بزرگ نفتی سئوال شد که آیا زخم معده دارد. او جواب داد: ”من زخ
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 مھار کنيم، ميليون نسخه برای داروھای آرام بخش نوشته می شود تا به کمک  آنھا بتوانيم عواطف خود را٨٠زندگی دشواری دارند. ساFنه بيش از 

 دیگران لطمه می زند.و با این حال بعضی از ما در این کار موفق نمی شویم. عصبانی شدن ما ھم به خودمان و ھم به

با  به خوبی  نمی توانند  را که  تا اشخاصی  مفصلی طراحی کرده اند  پرسش نامه  ھای  کنند.پژوھشگران  بيایند شناسائی  کنار  فشار عصبی 

لئوناردو دروگاتيس در دانشگاه ج با تکميل اینپرسش نامه ای که ھم اکنون مBحظه می کنيد براساس مطالعات  انز ھاپکينز تھيه شده است. 

پرسش نامه متوجه می شوید که با موقعيت ھای دشوار چگونه برخورد می کنيد.

● آزمون

) وقتی باید در صف منتظر بمانيد صبر و قرار خود را از دست می دھيد.١

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

ترین ھا ظاھر شوید.) به سختی کار می کنيد، با حرارت بازی می کنيد و سعی دارید در کاری که می کنيد در حد بھ٢

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

) وقتی در ترافيک کسی راه را بند می آورد، ناراحت می شوید.٣

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

) پر تBش تر از دوستانتان ھستيد.۴

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

)وقتی عصبانی ھستيد در را به ھم می کوبيد و اجسام را می شکنيد.۵

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

) وقتی دیگران کارشان را جدی نمی گيرند، ناراحت می شوید.۶

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

) وقتی عصبانی می شوید با غریبه ھا بدرفتاری می کنيد.٧

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

) وقتی در کاری که می کنيد موفق نمی شوید عصبانی می شوید.٨

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

رید.) وقتی عصبانی می شوید سریع رانندگی می کنيد، سریع تر راه می روید، و سریع تر غذا می خو٩

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

) کسی را که به شما توھين کرده به راحتی نمی بخشيد.١٠

الف) به ندرت/ ب) گاھی اوقات/ پ) اغلب

▪ محاسبه امتيازات

 امتياز در نظر بگيرید.٣ امتياز، و برای جواب ھای پ ٢ امتياز، برای جواب  ھای ب ١برای جواب ھای الف 

: شما آدم راحتی ھستيد.٠ ـ ١۵امتياز 

: با فراز و نشيب ھای زندگی برخورد متوسط دارید.١۶ ـ ٢٣امتياز 

 زندگی برسيد.: در دیگ زودپز زندگی می کنيد. زمان آن است که کمی آرام بگيرید و به چشم انداز بھتری در٢۴ ـ ٣٠امتياز 

▪ توضيحات

خصيت سالم در وضعيت معتدل زندگیموضوعاتی که در این پرسش  نامه مطرح شده واکنش شما را نسبت به حوادث خاص نشان می دھد. ش

ن نمونه ھا خBف این موقعيت را نشان می دھد:می کند و نسبت به حوادث زندگی واکنش متناسب نشان می دھد، نه خيلی زیاد و نه خيلی کم. ای

  سرعت غذایش را قورت می دھد، مدیری که پيوسته درخانه داری که تا صدای زنگ در بلند می شود از جا می پرد تا در را باز کند، نوجوانی که به

رار بگيرند.خونشان در جریان است. برای این اشخاص زندگی تنھا در صورتی جالب است که در حالت اضطراب ق

 مسلط شوند. این اشخاص پرخاشگر، اھل بحثبررسی ھای دانشگاه ھاروارد نشان می دھد که افراد پر تنش به سختی می توانند بر زندگی خود
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و مشاجره، رقابت جو، و نسبت به رفتار دیگران بيش از اندازه حساس ھستند.

ی کنند) نشان دھنده وضع این اشخاص است. آنھا برای جبران کمبودھا و نواقص، بيش از اندازه تBش م١٠و۶و٣در پرسش نامه فوق سئواFت (

).٩و٧و۵و١) و در ضمن دیگران را سپر بB می کنند (سئواFت ٨و۴و٢(سئواFت 

سعيد ساFرکيا

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=92996

آيا شما احساساتی و دل رحم ھستيد؟

چنانچه تمایل دارید در چند دقيقه متوجه بشوید که فردی «احساساتی» و

«دل رحم» ھستيد؟ کافيست در مکانی آرام و باصبر و حوصله و تمرکز کافی

و البته با صداقت کامل به سواFت زیر پاسخ بدھيد. مطمئن باشيد این کار

بيشتر از چند دقيقه وقت شما را نمی گيرد اما حتما از نتيجه ای که عایدتان

می شود می توانيد بھر ه ھای مختلفی در زندگی خود ببرید. حال اگر آماده

ھستيد، پس از پاسخ دادن به ھر یک از سواFت در پایان جواب ھایتان را با

شرح امتيازات مقایسه کنيد و در نھایت، در راه خودشناسی که بفرموده

حضرت علی(ع) آغازی برای خداشناسی می باشد، یک گام ھر چند کوچک

بردارید.

) آیا به حفظ تناسب اندامتان اھميت می دھيد؟١

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا به عطر خاصی گرایش دارید؟٢

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا به نوشيدنی خاصی عBقه مند ھستيد؟٣

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا از قدم زدن در ميان برف ، لذت می برید؟۴

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا نسبت به بو و رایحه خاصی ، حساسيت وآلرژی دارید؟۵

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا به سرعت اشک تان درمی آید و گریه سرمی دھيد؟۶

www.takbook.com



الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا از تماس ھر گونه پارچه ابریشمی و لطيف به پوست تان ، لذت می برید؟٧

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا گاه و بی گاه حسرت گذشته ھا را می خورید؟٨

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا از حمام آفتاب لذت می برید؟٩

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا از فراگيری دستورالعمل ھای جدید در ھر زمينه ای ، لذت می برید؟١٠

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا سر و صداھای خيلی بلند آزارتان می دھند و اعصاب تان را خرد می کنند؟١١

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا بطور منظم به سالن ھای ورزشی می روید؟١٢

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا مایل ھستيد به کمک افراد درمانده بشتابيد؟١٣

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا از مطالعه رمان ھای احساسی و پرسوز و گداز لذت می برید؟١۴

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

) آیا از دیدن مناظر و چشم اندازھای زیبا و طبيعی ، خوشتان می آید؟١۵

الف) بلی، ب) خير، ج) نمی دانم

امتياز١امتياز، ج=٠امتياز، ب=٢● امتيازھا: الف=

 امتياز: شما فردی به شدت احساساتی و نازک دل ھستيد.٣٠ تا٢۶● پاسخ ھا: بين

 امتياز: شما کامB احساساتی و نازک دل ھستيد.٢۵ تا٢٢▪ بين

 امتياز: شما از نظر احساسی باFی حد متوسط ھستيد.٢١ تا١٨▪ بين

 امتياز: شما از نظر احساسی فردی ميانه رو و متوسط ھستيد.١٧ تا١٣▪ بين

سط پایين تر است. امتياز: شما از نظر احساسی فردی کم و بيش احساساتی و نازک دل ھستيد که البته از حد متو١٢ تا٩▪ بين

 امتياز: شما چندان احساساتی و دل رحم نيستيد.٨ تا۵▪ بين

 امتياز: شما اصB حساس و دل رحم به حساب نمی آیيد.۴ تا٠▪ بين

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=104594

آيا شما به  راحتی  دوست  پيدا می کنيد؟
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آیا١ ) یکی  از ھمکBسی  ھایتان  دقيقا لباسی  مثل  لباس  شما می خرد. 

شما:

ـ او را به  خاطر سليقه اش  تحسين  می کنيد.

نباید آن  را برای  مدرسه  بپوشد چون  اول  شما آن  را ـ به  او می گویيد که  

خریده اید.

ـ اگر قصد تقليد از شما را دارد، از او می خواھيد منصرف  شود.

) یکی  از دوستانتان  به  طور اتفاقی  کتاب  مورد عBقه  شما را پاره  می کند.٢

آیا شما:

ـ در عوض  یکی  از کتابھای  او را پاره  می کنيد.

ـ به  او می گویيد اشکالی  ندارد، می دانيد که  فقط اتفاقی  بود.

ـ از دوستی  با او اجتناب  می کنيد تا عين  آن  کتاب  را برایتان  بخرد.

) در کBس  نقاشی  کسی  که  کنار شما نشسته  است  نقاشی  خيلی ٣

قشنگی  کشيده  است . آیا شما:

ـ او را عزیز دردانه  معلم  صدا می زنيد.

ـ به  او می گویيد که  فکر می کنيد کارش  خارق  العاده  است .

ـ وقتی  حواسش  نيست  سعی  می کنيد نقاشی  او را خراب  کنيد.

) شخص  جدیدی  اواسط ترم  وارد کBس  شما می شود. آیا شما:۴

ـ به  دوستانتان  می گویيد که  به  او بی  محلی  کنند. خوب ، برای  این  که  او فرد

جدیدی  است ؟

ـ قبل  از این  که  جایی  برای  نشستن  پيدا کند با او دوست  می شوید.

ـ در صورتی  که  او اول  شروع  به  صحبت  کند با او حرف  می زنيد.

) یکی  از دوستانتان  کفش ھای  نامناسبی  پوشيده  است . آیا شما:۵

ـ به  روی  خود نمی آورید، این  گونه  مسایل  برای  شما اھميت  ندارد.

ـ در مقابل  دوستان  دیگرتان  به  او می گویيد که  خيلی  کج  سليقه  است .

ـ به  او می گویيد که  کفش ھای  قدیمی  او را بيشتر ترجيح  می دھيد.

) دوست  صميمی تان  می خواھد با یکی  دیگر از ھمکBسی ھایتان  دوست  شود. آیا شما:۶

ود، قبل  ازاین  که  شما با او دوست  شده  باشيد.ـ شر او را از دوستتان  باز می کنيد؟ به  ھر حال  دوستتان  نباید با کس  دیگری  دوست  ش

ـ شروع  می کنيد به  تمسخر و خندیدن  به  آن  شخص .

ـ شما ھم  از دوستی  با یک  فرد جدید اظھار عBقه  می کنيد.

) لطيفه ای  را تعریف  می کنيد و یکی  از دوستانتان  متوجه  آن  نمی شود. آیا شما:٧

ـ برای  این  که  خجالت  نکشد وقتی  کسی  کنارتان  نيست ، برایش  توضيح  می دھيد.

ـ ترجيح  می دھيد دیگر برای  او لطيفه ای  تعریف  نکنيد.

ـ شروع  می کنيد به  ایراد گرفتن  از این  که  چرا اینقدر دیر متوجه  مطلب  می شود.

ی  کنند. آیاشما:) جمعی  از دوستانتان  یکی  از ھمکBسی  ھایتان  را دوست  ندارند و تصميم  به  او بی محل٨

ـ به  آنھا می پيوندید و شروع  به  غيبت  از او می کنيد.

شته اید.ـ با او صحبت  نمی کنيد ولی  در آخر روز به  او می فھمانيد که  منظوری  از این  کار ندا
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ـ واھمه ای  ندارید از این  که  دوستانتان  بدانند شما ھنوز به  او عBقه مندید.

) متوجه  می شوید که  یکی  از دوستانتان  پس  از کBس  ورزش  بوی  عرق  می دھد. آیا شما:٩

ـ با صدای  بلند می گویيد چه  بوی  ناخوشایندی .

ـ با او به  آرامی  صحبت  می کنيد و راھی  به  او پيشنھاد می کنيد.

ـ از او دوری  می کنيد تا زمانی  که  مشکلش  را حل  کند.

) یکی  از ھمکBسی  ھایتان  خيلی  خجالتی  است . آیا شما:١٠

ـ او را به  جمع  خود دعوت  می کنيد و از او می خواھيد به  شما ملحق  شود.

ـ او را به  حال  خود می گذارید، چون  شما به  اندازه  کافی  دوست  دارید.

ـ او را برای  این  که  بی  دست  و پاست  و حوصله تان  را سر می برد مسخره  می کنيد.

● پاسخ

١۵-١٠▪ دوست  ایده آل  

ن  ھستيد، به دوستانتان  کمک  می کنيد و برای  دوستی  باشما دوستان  زیادی  دارید آنقدر که  گاھی  اسم  آنھا را نيز فراموش  می کنيد. شما مھربا

کسی  که  فکر می کنيد خجالتی  است  پيشقدم  می شوید.

ی برند متنفرید. اگرببينيد سر به  سر کسی  می گذارند بھتر است زورگویی  و قلدری  را بد می دانيد و از این  که  ببينيد دیگران  اذیت  می شوند و رنج  م

رک  باشيد و توی  خودتان  نگه  ندارید.

٢٣-١۶▪ دوست  سختگير 

کنيدارزشش  را دارد که  به  خاطر چند لحظه  شادی  وشما دوستان  زیادی  دارید ولی  برای  ھمه  آنھا بھترین  دوست  محسوب  نمی شوید. فکر می 

خندیدن  به  کسی  او را برنجانيد و احساسات  او راجریحه دار کنيد؟

يد و به  دنبال  آنھااو را دست  نياندازید. سعی  کنيد فقط خودتان اگر کسی  در کBستان  فرد گوشه گيری  است  و مورد آزار قرار گرفته  از دیگران  تقليد نکن

باشيد.

٣٠-٢۴▪ زورگو 

باره  نحوه برخوردتان  با دیگران  فکر کنيد. شاید متوجه  این حتما تا به  حال  پی  برده اید که  گاھی  مردم ، اطراف  شما احساس  راحتی  نمی کنند. در

ذاشته  باشند، از درون  می دانيد که  چقدر ناراحت  کننده  می تواندنشده  باشيد ولی  مثل  یک  زورگو (قلدر) عمل  کرده اید.اگر تا به  حال  سر به  سرتان  گ

باشد. پس دست  به  کار شوید، موارد زیر را بخوانيد و رویه  خود را عوض  کنيد.

غيير داد؟شما درک  کرده اید که  این  رفتار شایسته  شما نبوده  است  پس  چه  جوری  باید آن  را ت

ا مردم  وبرخوردتان  به  طور شگفت  آورری  روی  مردم  اثربه  رفتار خود توجه  کنيد. ممکن  است  به  نظر عجيب  برسد ولی  نحوه  صحبت  کردن  شما ب

دارد. اگر این  را کار پر دردسر می دانيد چرا از یک  دوست خوب  کمک  نمی گيرید؟

 بشمارید یا خود را جای ١٠خوب  به  آن  فکرکنيد. در ذھن  خود تا قبل  از این  که  حرفی  بزنيد و یا کاری  انجام  دھيد که  ممکن  است  کسی  را برنجانيد 

آن  شخص  قرار دھيد. آیا این  کار شما را ناراحت می کرد؟

رکس  که  با آن راحت  ھستيد صحبت  کنيد و از او کمک  بخواھيد.و اگر عوض  کردن  رفتارتان  برایتان  مشکل  است ، جا نزنيد درباره  آن  با والدین  یا ھ

منبع : مجله راه زندگی
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آيا شما فرد سختگير و متعصبی ھستيد؟

●آزمون

آیا بدون اینکه متوجه باشيد، تعصباتی دارید؟ پرسشنامه زیر این موضوع را به طرز بھتری

توضيح می دھد.

) بعد از جمع آوری تمامی حقایق و واقعيت ھا، بدون ھر سؤال تنھا یک جواب درست باقی١

می ماند.

درست غلط

) خودم را کامBً سنتی می دانم و برخوردی محافظه کارانه دارم.٢

درست غلط

) در زمينه ھای مختلف اجتماعی، تحصيلی و یا حرفه ای، با کسانی که زمينه ای متفاوت با٣

من دارند در رقابت ھستم.

درست غلط

) در رسيدن به موفقيت مالی ھميشه با دشواری روبه رو بوده ام.۴

درست غلط

) نسبت به اغلب مردم تحصيBت رسمی کمتری دارم.۵

درست غلط

) ھميشه آرزو می کنم از قدرت روانشناسی زیادی برخوردار باشم.۶

درست غلط

) معتقدم که جنایتکاران باید به اشدّ مجازات محکوم شوند٧

درست غلط

) سوءظن من بيش از دوستانم است٨

درست غلط

) درباره سایر گروه ھای قومی اطBع بسيار کمی دارم.٩

درست غلط

) نسبت به اغلب والدین، پدر و مادر من بسيار سختگير و متوقع بودند.١٠

درست غلط

● محاسبه امتيازات:

برای محاسبه امتيازات خود به ھر جواب ”درست“ یک امتيار بدھيد.

. شما انسان بالغ، عاقل، و رھا از ھر تعصبی ھستيد.١.٣▪ امتياز 

. در حد متوسطی تعصب دارید. به خاطر داشته باشيد که ھميشه امکان پيشرفت وجود دارد.٧.۴▪ امتياز 

عصب دارید بيشتر مطالعه کنيد.: در برخورد با دیگران رفتار تعصب آميز دارید. بھتر است درباره کسانی که نسبت به آنھا ت٨.١٠▪ امتياز 

● آیا شما فردی متعصب ھستيد؟

 و مسئوليت پذیری تعریف می شود و دارای ارش وتعصب در جوامع مختلف تعاریف و ارزش ھائی متفاوتی دارد. در جائی به عنوان غيرت و مردانگی
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ی قرار گرفته است و افراد متعصب را در ردیف مردان واھميتی فوق العاده ای است. اما در خيلی از جوامع امروزی تعصب در نقطه مقابل انعطاف پذیر

گی ھای مضر تعصب می پردازیم و آن را تستزنان انعطاف پذیر خشک و بی روح و مقرراتی و سرد می شناسند. در اینجا به ده خصيصه از ویژ

می کنيم تا ببينيم تا چه اندازه خصایص منفی و مخرب تعصب در ما وجود دارد.

● غرض ورزی

واند از نشانه ھای تعصب و جھل در ما باشد. یک لحظهبرداشت ھای مغرضانه و عجوFنه و ناآگاھانه از وقایع حوادث و برخوردھای ما با دیگران می ت

 باعث رنجش خود و دیگران شده ایم. چندین بار با خودتمرکز کنيد و خود را در دادگاه وجدان خویش متصور نمائيد که چقدر با برداشت ھای متعصبانه

ما وجود دارد غالباً دچار این گونه تنش ھا خواھيمعھد کردیم که دیگر این گونه قضاوت نکنيم اما چون ریشه این معضل در نسل ھای بسيار پيشين 

شد.

● عدم تحمل ایھام

يد حتی اگر حقيقت به ضرر من تمام شود موضوع”موضوع باید شفاف سازی شود. لطفاً حرف خود را رک بزنيد. طفره نروید ھر چه می دانيد بگوئ

باید ھمين امروز تمام شود“. جمBت فوق را از زبان افراد متعصب بيشتر شنيده می شود.

بی تدبيری ما شده اند.به وجدان خود مراجعه کنيم و صحنه ھائی را مجسم کنيم که در آن مصلحت و حکمت فدی حقيقت و 

● ميل به تسلط داشتن بر دیگران

ان برای آنھا تکراری و بی ارزش است. دیگران باید فقطافراد متعصب فقط مایلند حرف بزنند چون خيلی چيزھا بلدند که دیگران نمی دانند و حرف دیگر

 زمانی ھم که به ظاھر به دیگران گوش می کنند درگوش کنند حتی آنھا حاضر نيستند بدانند که بازخورد و تأثير حرف ھایشان در دیگران چه بوده

حقيقت گوش نمی کنند فقط مجالی برای ادامه بحث خود می یابند.

● مقاومت در برابر تغيير و نوآوری

ین بدان معنا نيست که این کشورھا باید ھر چه را کهبدترین و بزرگترین مانع رشد در کشورھای عقب مانده مقاومت در برابر تغيير و نوآوری است ا

 که قبل از آنکه دیگران ما را تغيير دھند خودمان خوداز دنيای متمدن به آنھا رسيده بی کم و کاست و بدون مقاومت بپذیرند بلکه به این معنی است

را تغيير دھيم.

●دیگران را مسئول نابسامانی ھای خود دانستن

 به دنبال متھم ھستند. و از مکانيزم ھای جبرانیاین حلت تعصب آميز ھميشه در حاFت بحرانی و تنش زا بيشتر بروز می کند. افراد متعصب ھميشه

استفاده می کنند.

● بی سوادھا متعصب ترند

تر است.آمار و ارقام نشان دھنده این حقيقت است که ھر چه سطح سواد کمتر باشد عصبيت در افراد بيش

● اھميت بيش از اندازه به نظم و انضباط

 یک جرم یا گناه نابخشودنی تلقی شود.نظم خوب است اما به شرط آنکه به یک رفتار وسواس گونه تبدیل نشود که تخطی از آن به مثابه

●جھان را ناامن و غریب ھا را دشمن دانستن

اخته ھا و کنجکاوی در آنھا بر حذر می داشتند. ایناصوFً ترس از ناشناخته ھا یک عکس العمل متعصبانه است. از کودکی ما را برای خيلی از ناشن

ترس در ما و با ما بزرگ شد. انسان ھای متعصب نسبت به غریبه ھا رفتار خوشی ندارند.

● تربيت در خانواده ھای بسيار اصول گرا

ل می شود حتی اگر آنھا در دوران اوليه و ميانی سنبسياری از خصلت ھا به ویژه تعصبات خشک، موروثی ھستند که از پدر یا مادر به فرزندان منتق

ند. باید نسبت به رفتارھای گذشتگان خود کمی تأملخود عکس العمل مخالفی نسبت به خانواده از خود نشان  دھند نھایتاً رنگ اصل خود را می گير

وت بنشينيم.نمائيم و با دیده انتقاد محاسن و معایب خصلت ھای موروثی خود را بررسی کنيم و بعد به قضا

● پافشاری بر آنچه که اطBعات کمی از آن داریم:

آنھا بيشتر تجلی یابد حاFت عصبيت در ما بيشتر نمودھر چه ميزان اطBعات ما از علوم یا ھر چيز دیگر کمتر باشد و اصرار ما بر دانستن نسبت به 

پيدا می کند و غالباً با رفتارھای پرخاشگرانه در برابر دیگران ظاھر می شویم
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منبع: کتاب شما کی ھستيد؟

دکتر سالواتوره اباتو/ مھدی قراچه داغی

انتشارات پيکان

سعيد ساFرکيا

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=76557

آيا من تنبل ھستم؟ و يا احساس من اين است؟

به گذشته برگردید به زمانی که می خواستيد بدنی سالم و متناسب داشته باشيد،

شاید حتی یک روز قبل این اندیشه را در سر داشته اید. شما به اھدافتان فکر کرده اید،

شما به این نکته فکر کردید که دوست دارید بدنتان در چه وضعيتی قرار داشته باشد و

برنامه ھای محبوب تماشای  بر روی مبل راحتی خانه نشسته و در حال  .. و ھنوز 

تلویزیونی خود ھستيد ”من تنبل ھستم“ این گفته یکی از مراجعين من است او ادامه

می دھد: ”و ھمين امر دليل آن است که نمی توانم اندام موزونی داشته باشم“.

تمام ظرافت و با  را  آن  واقعاً  من  بدانيد که  و  بپذیرید  با عشق  مرا  این گفته  لطفاً 

حساسيتش ابراز می کنم: شما باید به تنبلی غلبه کنيد. به طور جدی باید این کار را

انجام دھيد. تنبل بودن به شما کمک نمی کند تا حتی یک کار را در زندگی خود انجام دھيد.

اید به طور ناگھانی به یک سو شتاب بگيرید، دراین کارھا شامل خوردن صحيح، ورزش و داشتن یک رابطه سالم با دیگران است، اما شما ھرگز نب

را در ابتدا امتحان کنيد، احتمال نگھداری و حفظ آنھاحالی که ھنوز آمادگی دریافت روش ھای جدید گيج کننده را ندارید اگر روش ھای سالم و جدید 

را برای خود Fزم می دانيد، انجام دھيد:بيشتر است. بدین ترتيب شما می توانيد به آسانی به مرحله ای انتقال بيابد که در آن آنچه 

▪ ببينيد فعاليت ھای جدید چه قدر با برنامه ھای کاری شما مطابقت دارند.

▪ ببينيد تمرین ھا و ورزش ھای جدید چه قدر مطمئن ھستند

 ھای قدیمی را که دیگر مفيد نيستند از ميان بردارند.▪ این نکته را کشف کنيد که عادت ھای جدید چگونه می توانند به آسانی به وجود آمده و عادت

● عادت به تنبلی

موارد اعتياد (مانند مصرف الکل، غذای خاص،تنبلی فقط یک عادت است یک اعتياد است تنبل بودن برای افراد راحت شده است درست مثل بقيه 

پيش بينی می باشند ما آنھا را درک می کنيم، آنھابرنامه ھای خاص تلویزیونی و غيره) اعتبادھا موجب احساس راحتی در ما می شوند، آنھا قابل 

نياز خارج از وجود ما را تأمين می کنند.

لی را حتی ما را با رساندن تBش ھای ما به حداقلتنبلی نيز موجب راحتی ما است اما این کار را با ایجاد شرایط استراحت انجام نمی دھد، تنب

 یک زندگی که به گرد یک نقطه نشسته و یاعملی می سازد. تنبلی واقعاً یک اعتياد به بی حرکتی و رخوت است: اعتياد به نشستن در درون

www.takbook.com



 کاری را که انجام آن برایمان خوب می باشد. به طورخميده می چرخد ما این عادت را داریم که کاری را انجام دھيم که آن را ترجيح می دھيم و نه

 کردن نيز صدق می کند.کلی انجام دادن کارھای مورد عBقه اشتباه نيست. این مسئله در مورد احساس راحتی و استراحت

م و یاد بگيریم و لذت بردن نيز بخشی است که مااستراحت کردن موجب تجدید قوا و احياء دوباره است. ما بر روی این سياره ایم تا زندگی کني

 و نه تجدیدقوا می شود. تنبلی به منزلهسزاوار آنيم، اما وقتی نياز مھمتر ما سBمتی ما است، تعطيBت دائمی و استراحت موجب مرگ ما

وارد بسياری می باشد:مقاومتی است که در جسم ما تجسم می یابد. تنبلی مقاومت در برابر زندگی است، تنبلی شامل م

● ترس بھائی از تغيير

برای خود خلق کنيد (من صبحانه نمی خورم. منشما فکر می کنيد که عادت ھایتان ھویت شما را می سازند. بنابراین ھویتی از ”من چه ھستم“ 

این وجود نمی خواھيد که به عنوان ”فرد چاقشب ھا تلویزیون تماشا می کنم، من ھر شب دسر می خورم. من باید نوشابه بخورم و غيره) اما 

تنبلی که ...“ شناخته شوید.

● کبود دانش و آگاھی در مورد چگونگی شروع ورزش و تغذیه بھتر

 به شيوه ای جدید در این مورد فکر کنيد، شما در حالچه کاری می توانم در مورد تنبلی ام انجام دھم؟ نترسيد، عصبی و یا نااميد از خود نباشيد!

ی خود نيازی ندارید. با داشتن این نکته در ذھنتانکشف چگونگی غلبه بر مقاومت ھستيد. شما از این نکته آگاھی یافته اید که به تنبلی در زندگ

خته اید. شاید این مورد مربوط به ورزش کردن است.حرکت کيند. به آنچه که در موردش تنبل ھستيد فکر کنيد. حتماً تا به حال آن موارد را نشنا

است... شاید به تصميم گيری برای خواندن کتاب ھایشاید به شناخت تغذیه بھتر ارتباط دارد... شاید مربوط به شروع یک زندگی با روشی سالم تر 

 ماندن... (با احساس آزادی به تمامی عادت ھایتان فکربھتر ارتباط دارد... یا به کاستن ساعات تماشای تلویزیون (با اینترنت) و تا دیروقت بيدار

عادت) ھستم پس شما خود را با آن عادت ھویت یابیکنيد!) فکر کنيد که آیا خود را با عادتتان شناسائی می کنيد. اگر شما بگوئيد من (نام یک 

می کنيد. در اینجا چند مورد ارائه می شود:

▪ من، خيلی چای/ نوشابه / قھوه می نوشم،

▪ من اخبار / سریال/ فيلم آخر شب را تماشا می کنم،

▪ من طرفدار مسابقه ھستم،

▪ من ھميشه روی را حتی نشسته و تلویزیون تماشا می کنم.

▪ من عاشق کار کردن ھستم،

▪ من ھيچ وقت ورزش نمی کنم.

▪ من ھر روز کيک می خورم،

▪ من دردھا و مشکBت مزمن خود را نادیده می گيرم.

▪ من می دانم چاقم، بنابراین لباس ھای سایز بزرگتر را می خرم. و غيره

ا آیا از اینکه خود را تنبل بنگارید، راضی ھستيد؟ و نکته ایاز خود بپرسيد آیا داشتن یک زندگی بھتر ارزش تغيير این چيزھا را دارد: تغيير این ھویت ھ

يد؟عميق تر آنکه آیا راضی ھستيد که کارھائی انجام دھيد که خود را در مورد آنھا تنبل می دان

می توانيد از یک آدم تنبل به کسی تبدیل شوید کهاحتماFً شما راضی نيستيد وگرنه این مقاله را نمی خواندید. فقط تغيير کنيد در یک آن شما 

غلط) را داشته باشيد شما به قلمرو جدیدی قدممی خواھد یاد بگيرد چگونه ورزش کند وقتی که آگاه شدید که نمی خواھيد آن خصوصيات (عادات 

ھنوز کامل و عالی نباشيد و مدتی طول بکشدمی گذارید که در آن کشف می کنيد که چگونه فردی نو باشيد و به عمل دست می زنيد ممکن است 

تا به حد دلخواه برسيد ولی دیگر ھيچگاه خود را تنبل خطاب نخواھيد نمود.

 بسته سيگار کشيدن را ترک کرد او با خود فکر کرد که نباید بگذارد یک٢ سال عادت به کشيدن سيگار، آن ھم روزی ٢٠یکی از مراجعين من پس از 

می آورم من پاکت سيگار را مچاله کردم و آن را بهعادت بر زندگی او حاکم باشد. او می گوید: زمانی که اخرین سيگار را در دست داشتم به یاد 

.. زمان درازی طول کشيد تا بدن من به کمبود نيکوتينسطح زباله انداخته و سطح را به بيرون بردم و زیرسيگاری را تميز نمودم. این آخر کار بود.

یافتم که سيگارعادت کند اما من دیگر نمی خواستم نيکوتين عامل کنترل من در زندگی باشد و من یکباره از ف تغيير  ردی سيگاری به فردی 

نمی کشيد.
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 خودم می باشد. دوباره تکرار می کنم که کار سختدوره تطبيق پذیری و ترک آن بسيار طوFنی بود، ولی من می دانستم که این بھترین اقدام برای

غيير دھيد. با کمک گرفتن می توانيد عادت ھای جدید وحرف زدن با خود به طور مطلق بھترین کاری است که می توانيد برای خود را برای بھتر کردن ت

س و زمان فکر کنيد و در مورد آنھا تصميم بگيرید. غذایسالم در خود به وجود آورید به عادت ھا و روتين ھای روزانه تان فکر کنيد. به مدیریت استر

سالم نخورید و برنامهٔ ورزشی بياید که سBمت شما در سال ھای آینده را تأمين نماید.

● تجربه ای در مورد تنبلی

اس کردید که تنبلی به سراغتان آمده است شمادر اینجا روشی آسان ارائه می شود: ھرگاه کار و یا فعاليتی برای انجام دادن داشتيد و احس

 که آن کار را به ھر نحوی شده انجام دھيد. بامی دانيد که تنبلی به چه شکلی عمل می کند: ”من می خواھم این کار را انجام دھم“ سعی کنيد

ورزید قرار نيست که شما عاشق ھمه چيز باشيد.تمامی فکرتان این کار را انجام داده و در مورد آن فکر کنيد. من نمی گویم که به آن عشق ب

کار را انجام می دھيد. با وجود آنکه تک تک سلول ھای شمافقط به انجام آن کار فکر کنيد: در مورد این واقعيت فکر کنيد که شما به ھر حال دارید آن 

ایت نکنيد و نگوئيد که از آن متنفرید، فقط به انجاممی خواھند به جائی دیگر رفته و کار یدیگر انجام دھند! سعی کنيد که به طور منفی از آن شک

دادن آن و افکار قبلی تان راجع به انجام ندادنش فکر کنيد.

يلی ھم بد نيست و یا شاید از انجام آن شاداحتماFً و در اغلب مواقع، ذھن شما آرام می گردد ممکن است کم کم احساس کنيد که این کار خ

شاید شما کشف کنيد که تا به حال از این کارشوید، در حالی که قبBً انجامش را به تأخير می انداختيد و این بھترین بخش قضيه است. حتی 

می ترسيدید و خود این کار آنقدرھا ھم بد نبوده است.

چه ھستند، می بينيم و در واقع ترس و افکار منفی ما بدتردر اینجا مسئله مھم درک ما در برابر واقعيت ھا است. اغلب مواقع، ما مسائل را بدتر از آن

ی خواھيد اعتياد به رخوت و تنبلی - که واقعاً موجباز خود آنھا است. اگر تصميم به تغيير ھویت ھائی گرفته اید که به شما کمک نمی کند و یا م

مرگتان است - را ترک کنيد شما می توانيد زندگی خود را دوباره بسازید.

منبع : روزنامه آفتاب یزد

http://vista.ir/?view=article&id=256785

آيا می دانيد اخت(ل تجزيه ی ھويت چيست؟

نيز چندگانه  شخصيت  اختBل  که  پریشی)،  ھویت(ھویت  تجزیه  اختBل 

ناميده می شود ، عبارت است از وجود دو یا چند ھویت یا شخصيت متمایز

و نام و سن  می کنند.معموF ھر شخصيت  را کنترل  رفتار  تناوب  به  که 

مجموعه خاصی از خاطرات و رفتارھای ویژه ی خود دارد.در اغلب موارد یک

ھویت اصلی با نام واقعی شخص وجود دارد که منفعل ، وابسته و افسرده

است.ھویتھای جانشين نوعا دارای ویژگيھایی ھستند که با ھویت اصلی

تعارض دارند: مثB خصمانه ، کنترل کننده ، و خود ویرانگرند.در بعضی موارد ،

این شخصيتھا ممکن است حتی در ویژگيھایی مثل دستخط ، استعدادھای
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داشته تفاوت  ھم  با  خارجی  زبان  به  آشنایی  و   ، ورزشی  و  ھنری 

باشند.ھویت اصلی معموF از تجربه ھای ھویتھای دیگر آگاھی ندارد.دوره

ھایی از یادزدودگی بدون علت ، از قبيل زوال حافظه برای چند ساعت یا چند

روز در ھفته ، می تواند نشانه ی وجود اختBل تجزیه ی ھویت باشد.

) سایزمور  کریس   ، گانه  موارد شخصيت چند  مشھورترین  از  chrisیکی 

sizemore_ است که شخصيتھای مختلف وی _ایو وایت ، ایو بلک،و جين (

در فيلم سه چره ی ایو به تصویر کشيده شده است و بعدھا به تفصيل در

زندگی نامه ی وی تحت عنوان من ایو ھستم توصيف شده است.

 است که به خاطر سر دردھایjonah ساله اس به نام یونا((١٧نمونه ی دیگری از شخصيت چند گانه که به تفصيل بررسی شده ، مورد پسر

وجه شدند که در روزھای مختلف تغييراتشدید ، که غالبا فراموشی در پی داشت ، در بيمارستان بستری شده بود.کارکنان بيمارستان مت

 داد.چشمگيری در شخصيت وی پدید می آید ، و روانپزشک مسئول نيز سه ھویت فرعی مجزا در وی تشخيص

ساختارھای شخصيتی نسبتا پایداری که در وی ظاھر می شد به شرح زیر است:

▪ یونا:

ی در جریان مصاحبه ھراسان و دستپاچهشخصيت اصلی . خجالتی ، گوشه گير ، مودب ، و بسيار سنتی.او مبادی آداب معرفی شده است.گاھ

می شود.یونا از وجود شخصيتھای دیگر اطBعی ندارد.

▪ سامی:

 کنار بگذارد و جانشين او شود.مدعی است که ھرخاطراتش بسيار کامل و دست نخورده است.می تواند با یونا ھمزیستی داشته باشد ، یا یونا را

او ميانجی معرفی شده است.سامی پدیدارزمان یونا به مشاوره ی حقوقی نيازمند باشد یا دچار دردسر شود برای کمک به او آماده است.

والدین خود خواست که دیگر در مقابل سالگی به یاد می آورد .در آن زمان مادر یونا ناپدری او را با چاقو زخمی کرد و سامی از ۶شدنش را در سن 

کودکان با ھم دعوا نکنند.

▪ کينگ یانگ:

ر یونا گاھی در خانه لباس دخترانه به او میاو ھنگامی که یونا شش یا ھفت ساله بود ظاھر شد تا ھویت جنسی یونا را تثبيت کند، چون ماد

یانگ مواظب عBیق جنسی یونا بوده ، و به ھمينپوشانيد و خودش در مدرسه اسم دخترھا و پسرھا را با ھم اشتباه می کرد.از آن به بعد کينگ 

دليل نيز عاشق پيشه معرفی شده است.او به طور مبھمی از وجود سایر شخصيتھا آگاه است.

▪ یوسف عبدالله:

ظبت و مراقبت کند و به ھمين سبب وی جنگجوشخصی بی عاطفه،پرخاشگر و تندخوست.در برابر درد، بسيار مقاوم است.وظيفه دارد از یونا موا

 سالگی ظاھر شد ، ھمان زمان کھگروھی پسربچه ی سفيدپوست یونا را بدون ھيچ دليلی کتک١٠ یا ٩معرفی شده است.یوسف در سن 

گاھی مبھمی از سایر شخصيتھا دارد.زدند.یونا درمانده شده بود ، که یوسف فرا رسيد و کينه توزانه با مھاجمان جنگيد.او نيز آ

وت بودند، اما در آزمونھایی که چندان ارتباطیاین چھار شخصيت در تمام شاخصھایی که با موضوعھای ھيجانی سر و کار داشت، کامB با ھم متفا

یکسانی داشتند.با ھيجان یا تعارضھای شخصی نداشت ، مثل آزمون ھوش یا آزمون واژگان ، نمره ھای کم و بيش 

اری است.تجزیه ی ھشياری چنان کامل استاختBل تجزیه ھویت حاکی از ناتوانی در یکپارچه سازی جنبه ھای گوناگون ھویت ، حافظه و ھشي

که گویی چند شخصيت مختلف در یک بدن زندگی ميکنند.

 اندامی و لحن صدا ھمراه است.شخصيت جدید بهناظران گزارش کرده اند که تغيير از شخصيتی به شخصيت دیگر غالبا با تغييرات ظریفی در وضع

فرایندھای فيزیولوژیایی را از قبيل فشار خون وطرز متفاوتی حرف می زند ، راه می رود و سر و دست تکان می دھد.حتی ممکن است تغييراتی در 

فعاليت مغزی صورت پذیرد.

http://vista.ir/?view=article&id=264180
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آيا واقعاً مرغ يک پا دارد؟

دوستی می گفت که ایرانيان نسبت به دیگران برای تفھيم بحث خویش، از

ضرب المثل ھا استفاده می کنند. این موضوع حتی در شعر فارسی نيز تجلی

یافته است.استفاده از کنایه و حکایت در اشعار ایرانی برای انتقال مفاھيم

فلسفی، اخBقی و ... در اکثر آثار دیده می شود. به طور کلی بزرگان ایرانی

عوام، برای  را  مفاھيم سخت  بتوانند  که  بوده اند  راھی  در جست و جوی 

به راحتی بگویند.

ضرب المثل ھا و  کنایه ھا  از  می بریم،  به کار  که  در جمBتی  ما  نيز  امروزه 

کجام گفت  کجه  گردنت  گفتند  شتر  "به  می کنيم.  استفاده  گاه به گاه 

بسياری که موارد  و  باشه؟"  "مورچه چيه که کله پاچه ش چی  راسته!"، 

شنيده اید.

● و اما...

مقدمه ای که به اختصار بيان کردم، درواقع زمينه ای بود که ضرب المثل "انگار

مرغ یه پا داره" را پيش بکشم. احتماFً مصداق این ضرب المثل را در اطرافيان

دارد! پا  یک  مرغ  و بس،  واقعاً ھمين است  بعضی ھا  برای  دیده اید.  خود 

استدFل پذیر نيستند و نمی خواھند حتی لحظه ای، درباره نظر دیگران فکر

کنند. خود را عاری از نقد می دانند و به نظرات دیگران ارزش چندانی قائل

نيستند. احتماFً در اطراف خود با این گونه افراد برخورد داشته اید.

● ویژگی این گونه افراد(افراد یک دنده):

▪ کمال گرا ھستند.

▪ نقدپذیر نيستند.

▪ اغلب ایده آل نگرند.

▪حرف حرف خودشان است.

▪ مطلق نگرند و نسبی فکر نمی کنند.

▪ راه کارھایی برای رھایی از این حالت:

) نسبی فکر کنيم:١

یک جمله فلسفی ھست که می گوید: "ھمه چيز نسبی است. حتی خود

این جمله". نباید ھميشه بر رأی خویش اصرار داشته باشيم و ان را امری

قطعی بدانيم. بھتر است به مسائل به طور نسبی بنگریم. در این حالت، اگر
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ذیریم. زیرا معتقدیم که ھمه چيز نسبی است.خBف صورت ھای ذھنی ما ثابت شود نه ناراحت می شویم و نه عليه آن اقدام می کنيم، فقط می پ

) انتظار بی جا نداشته باشيم٢

. باید این اصل را پذیرفت که ھمه آدم ھا مثل ھماز آن جا که این افراد کمال گرا ھستند، دوست دارند که اطرافيانشان نيز مثل خودشان باشند

نيستند و ھمين تفاوت ھا است که زندگی با آدميان را زیبا کرده است.

) نقدپذیر بودن:٣

 اما اگر به این نکته مھم واقف باشيم که نقددرست است که مورد نقد قرار گرفتن حالت خوشایندی ندارد و ممکن است به مذاق ما خوش نياید،

 مقاله ای با عنوان "پدرساFری و ما ایرانيان" نوشته بودم.٨٢سازنده است و برای ما مفيد است، نظر دیگری خواھيم داشت. یادم ھست که سال 

م سنگين بود که مطلب را حذف کردم. ھم از این ناراحتدوستی آمده بود و به صراحت متن مرا نقد کرده بود. آن قدر این نقد(که به جا ھم بود) برای

ا از نوشتن نااميد کرده بود. حاF که فکر می کنم،بودم که متنی نوشته ام که پر از اشکال است و ھم از این که طرف با جمBتی که نوشته بود مر

 نمی توانستم نقدش را بپذیرم. خBصه کBم این که بھترمی بينم که بنده خدا نقد به جایی داشته اما چون من ھنوز فرھنگ نقدپذیری را نيافته بودم،

ه پرداخت بيش تری دارد که فعBً به ھمين مقدار بسندهاست خود را برای نقدشدن آماده کنيم و به نقد با دید مثبت بنگریم. البته بحث حاضر نياز ب

می کنم.

) استفاده از تجربه ھا و آرای دیگران:۴

ته است) را دوباره نرویم. به گفته ھای دیگران گوشھيچ گاه خود را فارغ از تجربه ھای دیگران ندانيم و سعی کنيم راه رفته(راھی که به خطا رف

حليل کنيم و در صورتی تطبيق پذیری با شرایط ما، ازدھيم و با مناعت طبع، پذیرنده آرای آن ھا باشيم و سعی کنيم که آرای دیگران را تجزیه و ت

آن ھا استفاده کنيم.

ی گذرد و اغلب، دغدغه ھای درونی خود را میھمان طور که می دانيد مطالب بنده(مثل خيلی ھا)، بيانی واقعی است، از آن چه که در ذھنم م

م.گویم، لذا ممکن است نقدھای بسياری بر نوشته ھایم رود. از این رو پذیرنده نقدھای شما ھست

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=87108

احساس تنفر از رنگ ھا

اگر از ھر کدام از این رنگ ھا متنفرید می تواند نشانگر این موضوع باشد که :

▪ قرمز:

بسيار دلواپس و نااميد ھستيد. شاید ھم از خستگی و ضعف جسمی رنج

اجتماعی موقعيت  در  و حتی  روابط جنسی  در  که  دارد  امکان  می برید. 

شکست خورده باشيد. اما مشکل واقعی تان این است که ھميشه دنبال

ھدف ھای بزرگ و غيرعملی می روید و وقتی ھم که شکست می خورید در

Fک خود فرو می روید. چه عيبی دارد که دنبال یک زندگی معمولی باشيد؟
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باید این دو موضوع را ھميشه به خاطر داشته باشيد. اگر معيار موفقيت

ًFثروت بود، پس ثروتمندان می بایست خوشبخت ترین آدمھا باشند که معمو

این طور نيست .

▪ نارنجی :

قط شمانيستيد که مسؤوليت ھمه بدبختی ھای دنيا رابه خاطر عمر و سالھایی که به بطالت تلف کرده اید بر خود خشم دارید ولی یادتان نرود که ف

لی زرنگيد.بر دوش دارید اگر بتوانيد مشکBت خصوصی خود و خانواده اتان را حل کنيد مطمئن باشيد که خي

▪ آبی :

ت که قيد و بندھای زندگی را از ھم خواھيد گسست .از زندگی و یکنواختی آن خسته شده اید. احتياج به تنوع و ھيجان دارید و به ھمين زودی ھاس

 و صورت خود بکشيد و شاید ھم فرم موھا رادر دوره ای ھستيد که احساس می کنيد دلتان می خواھد ھمه چيز را تغيير بدھيد و دستی بر سر

عوض کنيد و لباستان را تغيير بدھيد.

▪ زرد:

ت که یک حکومت ميليون ھا دFر خرج رفتن به کره ماهبسيار حساس و بدبين ھستيد و از ھر چيز بدیع و مدرن بدتان می آید و برایتان قابل ھضم نيس

 و عصبانی می یابند.را بکند در حالی که کره زمين پر از انسانھای مستحق کمک می باشد. مردم ھميشه شما را اخمو

▪ قھوه ای :

می کنيد اگر ھمه دانش ھای دنيا را ھم در ذھن و مغز کوچکترستان از این است که نتوانيد مأموریت تان را به اتمام برسانيد. چه مأموریتی ؟ آیا فکر 

 کنيد که حتی عذابش نيز شيرین است .تان جای بدھيد آخرش به کجا خواھيد رسيد؟ تا دیر نشده کمی ھم به تفریح برسيد. به عشق فکر

▪ سبز:

یگران را شماتت می کنيد؟ خودتان را تنھاترین موجود رویاگر از این رنگ متنفرید حتماً یک ایرادی دارید. اگر در ھدف ھایتان شکست خورده اید چرا د

به جای خودخوری به کتابخانه بروید و در اجتماعاتزمين حس می کنيد و با این شخصيتی که دارید دیگران حق دارند تنھایتان بگذارند. سعی کنيد 

مام بدی ھایش چقدر با ارزش است .شرکت کنيد و خودتان را از برج عاجی که ساخته اید بيرون بيندازید تا ببينيد که دنيا با ت

▪ خاکستری :

يستيد ولی از سرنوشت بدتان شکایت دارید آیازندگی بر عليه شما بوده است از ھمه چيز محروم بوده اید و این خشمگين تان می کند. حسود ن

از خو نرود که ممکن است شما یکی  یادتان  آرزوھایتان نرسيده اید؟  نباشيد ولیفقط شما ھستيد که به ھمه  شبخت ترین مردم روی زمين 

بدبخت ترین ھم نيستيد.

▪ سياه :

 ربطی ندارد. خودتان را کامل می دانيد و سعیفکر می کنيد در دنيا، بدی وجود ندارد. فکر می کنيد بدبختی فقط افسانه است و به کره زمين

می کنيد که اشتباه نکنيد ولی اگر مرتکب اشتباه شدید ھرگز اعتراف نخواھيد کرد.

▪ سفيد:

ذرت باید بگویيم در اسرع وقت با روان پزشک یکاگر شما از سفيد متنفرید، یا اگر ھاله مغناطيسی دور بدن تان فاقد این رنگ است با عرض مع

تماس داشته باشيد.

iran۴meمنبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=100279
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احساس خود ارزشمندی

نظریه پردازان شخصيت، ھمگی بر این عقيده اند که داشتن خود ارزشمندی

نقش اساسی در رشد سالم شخص دارد و اظھار می دارند که زندگی

سالم روانی تنھا در سایه احساس ارزش خود مثبت شکل می گيرد.

خود ارزشمندی تجربه توانا بودن برای مقابله با مسائل اساسی زندگی و

احساس شایستگی و خودباوری است. خود ارزشمندی از دو مقوله تشکيل

یافته:

) احساس کارآمدی شخص:١

به معنای اعتماد به عملکردھای ذھنی و توانایی ھای خود برای فکر کردن،

یاد گرفتن، قضاوت کردن، انتخاب کردن و تصميم گرفتن و مھم تر از ھمه به

معنای مقابله و غلبه بر مسائل و مشکBت متعدد و مختلف زندگی و کنترل

خود است.

) احترام به خود:٢

به معنای باور داشتن حق خود برای زندگی کردن و خوشحال بودن و فراتر از

نيازھا و برای ابراز ایده ھا، احساسات، خواسته ھا،  باور داشتن خود  آن 

را شایسته موفقيت است و خود  به ھدف و  برای رسيدن  بودن  سزاوار 

محبت و احترام دیگران دانستن است.

اینکه گفته می شود احساس با ارزش بودن نياز اساسی ھر انسانی است

بدین معناست که خود ارزشمندی نقش حياتی در فرآیند زندگی ایفا می

تصویر راجرز  نظر  به  زیستن ضروری است.  بقا و  برای  در حقيقت  کند و 

خویشتن رشد یافته، انسان را به سوی سازگاری با جھان بيرون سوق می

دھد.

خود ارزشمندی در واقع به منزله سيستم خودآگاھی ایمن عمل می کند و

بازسازی ایجاد می کند و بدون آن توانایی Fزم را برای  مقاومت، قدرت و 

رشد روانی فرد مختل می شود و زمانی که احساس خود ارزشمندی پایين

است:

- قدرت مقابله و ميزان انعطاف پذیری شخص در برابر مشکBت و سختی ھا کاھش می یابد.

- شخص دچار آشفتگی، اضطراب و پریشانی می شود.

- شخص خود را درمانده و شکست خورده می پندارد.

- شخص بيشتر می خواھد از غم و اندوه اجتناب کند تا بخواھد شادی و نشاط را تجربه کند.

- موارد منفی بيشتر از موارد مثبت بر فرد حکمرانی و تسلط دارد.

- پيشرفت آنھا کمتر از حد واقعی شان است.

- قادر نيستند از موفقيت خود خوشحال شوند و رضایت درونی به دست آورند.
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- نسبت به احساسات و افکار خود تردید و از ابراز آن ترس دارند.

- تمایل چندانی برای تعامل با دیگران ندارند و گاه آن را خصمانه تلقی می کنند.

 ویژگی عامل شخصيت است نه یکبنا به نظر کوپراسميت احساس خود ارزشمندی ارزشيابی و قضاوتی شخصی است از شایستگی خود که

ندی سالم در کودکان و نوجوانان ھستند.نگرش لحظه ای برای موقعيت ھای خاص. به نظر وی والدین مھم ترین عامل رشد احساس خود ارزشم

کنند:والدین می بایست اصول ذیل را در رفتار با کودکان و نوجوانان جھت رشد خودارزشمندی رعایت 

ه کافی خوب و قابل قبول ھستند.) فرزندان را با عشق و احترام بزرگ کنند و این احساس را در آنھا ایجاد کنند که به انداز١

) در محيطی حمایت کننده نقش ھای مناسب و قابل اجرا را به آنھا محول کنند.٢

) از آنھا متناسب با توانایی ھایشان انتظار و توقع داشته باشند.٣

) آنھا را دچار تناقض نسازند.۴

تار جسمی متوسل نشوند.) برای کنترل آنھا به رفتارھایی نظير مسخره کردن، ایجاد احساس گناه، تحقير کردن و سو»رف۵

ارند.) از ھر فرصتی استفاده کنند تا به آنھا نشان دھند که به شایستگی و خوب بودنشان اعتقاد د۶

) آنھا را برای آشکار ساختن احساسات غيرقابل قبول مجازات نکنند.٧

) توانایی خویشتن داری را در آنھا پرورش دھند.٨

ردد.) آنھا را به اندازه ای حمایت و محافظت کنند که یادگيری و اعتماد به نفسشان خدشه دار نگ٩

) احساسات و افکار آنھا را ارزشمند و با اھميت تلقی کنند.١٠

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=266830

اخت(ل شخصيت

حتما تابه حال کسانی را دیده اید که به ھمه چيز و ھمه کس شک داشته

داشته شدیدی  واکنش خشمگينانه  ساده،  یک حرف  برابر  در  یا  باشند 

باشند. آیا از خود پرسيده اید مشکل این افراد چيست؟

گاھی این افراد به عنوان بيماران دارای اختBل شخصيت ناميده می شوند.

و رفتار  از  مجموعه ای  بصورت  چيست؟شخصيت  شخصيت  اختBل  اما 

شيوه ھای تفکر شخص در زندگی روزمره است که با ویژگی ھای بی ھمتا

بودن، ثبات (پایداری) و قابليت پيش بينی تعریف می شود.

مطرح زمانی  ناسازگاری  باشد.  ناسازگار  یا  و  می تواند سازگار  شخصيت 

تغييرات آن با محيط و  نباشند تفکر و رفتار خود را  می شود که افراد قادر 

پذیری» دارد. یک شخصيت سا «انعطاف  با  نزدیکی  یا عدم سازگاری ارتباط  ازتطبيق دھند. سازگاری  ميزانی  به  پایداری  ثبات و  با وجود  لم 
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ھا مستلزم تغييرات و تصميمات جدید است، تفکر و رفتارانعطاف پذیری بھره می برد. اما افراد ناسازگار در برخورد با موقعيت ھایی که واکنش به آن

 و انعطاف ناپذیر در برخورد با محيط و موقعيت ھاانعطاف ناپذیری از خود بروز می دھند. بر این اساس، اختBل شخصيت بصورت رفتارھای ناسازگار

تعریف می شود.

کارکرد، روابط ميان فردی یا کنترل اميال داشتهبرای آن که اختBل شخصيت در یک فرد تشخيص داده شود، فرد باید مشکBتی در افکار، ھيجانات، 

کارکرد اجتماعی، کاری، تحصيلی و روابط نزدیک او تأثيرباشد، الگوھای رفتاری او باید مزمن و فراگير باشند و بر جنبه ھای مختلف زندگی، از جمله 

ان تا دوران نوجوانی یا اوایل دوران بلوغ ردگيری کرد. ھمچنينبگذارند. این الگوھای رفتاری باید در طول زمان، پایدار باشند و سرآغاز پيدایش آن را بتو

دیگر نباشند.ميزان شيوع اختBل شخصيت در کلاین رفتارھا قابل توضيح یا تشریح توسط اختFBت ذھنی دیگر، سوء مصرف دارو یا شرایط پزشکی 

 درصد برآورد شده است. اگر چه در بين انواع مختلف شخصيتی تفاوت ھای معنی دار وجود دارد.۶ تا ۴جمعيت حدود 

● درمان

ی ھمين، پزشکان چندان کاری نمی توانندمشکل اصلی افرادی که اختBل شخصيتی دارند، این است که اصB قبول ندارند بيمار ھستند و برا

بود به یک روانپزشک مراجعه کند، اما کسی کهبرایشان انجام دھند. به عنوان مثال یک فرد افسرده به راحتی حاضر می شود برای درمان و بھ

 به ھر صورت در درمان اختBل شخصيت دواختBل شخصيت و بدگمانی دارد، ھيچگاه حاضر نمی شود به خاطر بدگمانی اش به مطب پزشک برود.

شيوه روان درمانی و دارودرمانی کاربرد دارد.

رفتاردرمانی، گروه درمانی، آم روانکاوی، شناخت درمانی،  مانند  اختBلروش ھای مختلف روان درمانی  و... در درمان  مھارت ھای اجتماعی  وزش 

 و بينش در فرد نسبت به رفتار خود و اثر آن برشخصيت به کار می رود. ھدف از روان درمانی، آموزش رفتارھای جدید ھمراه با ایجاد خودآگاھی

تا  فرآیند درمان تسھيل شود. دارودرمانی زیر نظرجامعه است.در کنار روان درمانی مواقعی وجود دارد که Fزم است از دارو نيز استفاده شود 

روانپزشک اعمال می شود و ميزان و تعداد مصرف را او تعيين می کند.

منبع : روزنامه جام جم

http://vista.ir/?view=article&id=124187

اخت(ل شخصيت اجتنابی

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت اجتنابی را این گونه شرح داده است: الگویBاخت 

فراگير بازداری اجتماعی، احساس ھای نابسندگی و حساسيت زیاد نسبت

به ارزیابی منفی که از اوایل بزررگسالی آغاز شده و در زمينه ھای گوناگون

وجود دارد و باچھار یا بيشتر از موارد زیر مشخص می شود:

▪ مایل نيست با دیگران در ارتباط باشد مگر مطمئن شود که مورد محبت قرار

می گيرد.
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▪ در روابط صميمانه به علت ترس از شرمساری یا مسخره شدن محدودیت

نشان می دھد.

که از کسانی  برخی  با  مگر  نباشد،  افراد  با  برخورد  و  رابطه  ▪ خواستار 

دوستشان دارد.

▪ نسبت به مورد انتقاد قرار گرفتن و یا طرد شدن در موقعيتھای اجتماعی

اشتغال ذھنی دارد.

▪ به دليل ترس از بی کفایتی، در موقعيتھای بين فردی جدید کمرو است.

▪ از لحاظ اجتماعی خود را ناFیق و از لحاظ شخصی خود را فاقد جاذبه می

پندارد. یا نسبت به دیگران احساس حقارت می کند.

. زیرا ممکن است دچار دست پاچگی شود.▪به طوری غيرعادی نسبت به خطرکردنھای شخصی و یا درگير شدن در فعاليتھای جدید بی ميل است

●چشم انداز ابعادی

) :١٩٩۴مک کری ،در اینجا مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت اجتنابی یک نيمرخ فرضی ایجاد کرده است (

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

حالت عاطفی سطحی فقدان لذت و ذوق برایب ـ برونگرایی پایين: انزوای اجتماعی، کناره گيری ميان فردی، و فقدان شبکه ھای حمایتی، 

ایط فراھم باشد ، بازداری اجتماعی و کمرویی.زندگی،اکراه نشان دادن قاطعانه خود یا فرض کردن نقشھای رھبری برای خود؛ حتی زمانی که شر

ای مثال اعتقاد به شبح ) ھویت پراکنده و اھدافج ـ گشودگی باF: اشتغال ذھنی با خيالپردازی و رویاھای روزانه، سودمندی، تفکر غيرعادی(بر

 اجتماعی که می تواند فرد را در تعارض بامتغيير برای مثال مستعد بودن برای دیدن کابوسھا و حاFت ھشياری متغيير، ناھمرنگی و سرکشی

جامعه قرار دھد یا مانع از پيشرفت شغلی او باشد .

ایز بين خود و دیگران، قدرت تشخيص عBئق شخصی،د ـ توافق باF: زودباوری، اعتماد بيش از اندازه به دیگران، صداقت زیاد و فراوان، عدم تم

ناتوانی در مقابله با دیگران و تBفی کردن، به راحتی از چيزی سود بردن.

از خانواده می شود. دوباره کاری: مشتمل بر نظافت،ه ـ وظيفه شناسی باF : شيفتگی به کار، معتاد بودن به کار تا اندازه ای که باعث محروميت 

پاکيزگی افراطی و توجه به جزئيات ، خودانظباطی انعطاف ناپذیر.

●چشم انداز رفتاری

ث گوشه گيری و انزوای آنھا از جامعهدر افراد مبتB به اختBل شخصيت اجتنابی حساسيت مفرطی به طرد دیده می شود که ممکن است باع

ابطه با دیگران دارند؛ ولی دلشان می خواھد کهگردد. ھرچند این افراد خجالتی ھستند، غيرمعاشرتی نيستند و حتی تمایل فراوانی به داشتن ر

ده گيری و انتقادی آنھا را می پذیرند. اغلب آنھا رادیگران تضمينھای بسيار محکم و غير معمولی به آنھا بدھند مبنی بر اینکه بدون ھيچ گونه خر

).٢٠٠٣مبتB به عقدهٔ حقارت می خوانند( کاپBن – سادوک 

 اجتنابی است، و صفت شخصيتی●خصوصيات ویژه : حساسيت مفرط به طرد شدن از سوی دیگران، خصيصه بالينی محوری اختBل شخصيت

). نداشتن دوستان صميمی، حساسيت زیاد به انتقاد، خجالتی بودن بيش از حد، توداری و کم٢٠٠٣عمده آنھا کمرویی است (کاپBن – سادوک 

حرفی، خودآگاھی باF، اجتناب از انجام وظایف اجتماعی، مبالغه کردن در مشکBت.

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=239526
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اخت(ل شخصيت اسکيزوتايپال

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت اسکيزوتایپال را اینچنين توصيف می کند: یکBاخت 

تحریفھای بر  بين فردی که عBوه  فراگير از کاستيھای اجتماعی و  الگوی 

شناختی یا ادراکی، و رفتارھای عجيب و غير عادی با ناراحتی شدید و یا

ظرفيت کم برای برقراری روابط نزدیک و صميمانه مشخص می شود که از

اوایل بزرگسالی آغاز و در زمينه ای گوناگون آشکار می گردد. وبا پنج مورد از

موارد زیر نشان داده می شوند:

▪ افکار عطفی (بدون ھذیان ھای عطفی)

▪عقاید عجيب یا تفکر جادویی که بر رفتار اثر می گذارد و با ھنجارھای خرده

فرھنگی ناھمساز است(مانند خرافات، عتقاد به غيب بينی، ندیشه خوانی

ذھنی انتقالھای  یا  نوجوانان خيالپردازیھا  و  در کودکان  و  یا حس ششم 

عجيب و غریب).

▪ تجربه ھای غير معمول ادراکی از جمله خطاھای ادراکی جسمی.

.▪فکر و گفتار عجيب (مانند تفکر و گفتار مبھم، حاشيه ای، ستعاره ای با شرح وتفصيل قالبی)

▪سوءظن یا اندیشه پردازی پارانوئيدی .

▪عاطفه نامناسب یا محدود.

▪فقدان دوستان نزدیک یا محرم اسرار غير از بستگان درجه اول.

یشتن بيشتر با ترسھای پارانوئيدی ھمراه است.▪ اضطراب اجتماعی مفرط که با آشنا شدن کاھش نمی یابد و به جای قضاوتھای منفی دربارهٔ خو

تBلھای روانپریشی و یا یک اختBل فراگير رشداین اختBل صرفاً در طی اسکيزوفرنی، یک اختBل خلقی ھمراه با خصوصيات روانپریشی – سایر اخ

رخ نمی دھد.

●چشم انداز ابعادی

د کرده است (برگرفته شده توسط مک کریدر این جا ضوابط مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت اسکيزوتایپال یک نيمرخ فرضی ایجا

،١٩٩۴: ( 

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

ميان فردی، فقدان شبکه ھای حمایتی، حال انزوا اجتماغی، کناره گيری  پایين:  برونگرایی  برایب ـ  لذت و ذوق  ت عاطفی سطحی فقدان 

ایط فراھم باشد، بازداری اجتماعی و کمرویی.زندگی،اکراه نشان دادن قاطعانه خود یا فرض کردن نقشھای رھبری برای خود؛ حتی زمانی که شر

ای مثال اعتقاد به شبح ) ھویت پراکنده و اھدافج ـ گشودگی باF : اشتغال ذھنی با خيالپردازی و رویاھای روزانه،سودمندی،تفکر غيرعادی (بر

 اجتماعی که می تواند فرد را در تعارض بامتغيير برای مثال مستعد بودن برای دیدن کابوسھا و حاFت ھشياری متغيير، ناھمرنگی و سرکشی
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جامعه قرار دھد یا مانع از پيشرفت شغلی او باشد.

جویی ،ھمچنين آمادگی برای جنگ ،بھره کشی و سلطهد ـ توافق پایين : بدبينی و تفکر پارانوئيدی،عدم اعتماد حتی به دوستان یا فاميل ،ستيزه 

فقدان عرف اجتماعی می تواند فرد را در مقابلگری ،دروغگویی ، خشونت ، و بيگانگی با دوستان با بی پروایی، محدود کردن حمایت اجتماعی ،

قانون قرار دھد، حس خودبزرگ بينی و تکبر.

 خانواده می شود ،دوباره کاری مشتمل بر نظافت ،ه ـ وظيفه شناسی باF: شيفتگی به کار ،معتادبودن به کار تا اندازه ای که باعث محروميت از

پاکيزگی افراطی و توجه به جزئيات ، خودانضباطی انعطاف ناپذیر.

●عواطف ویژه :

) از نظر رفتاری روابط بين فردی مخدوشی٢٠٠٠اضطراب اجتماعی ،اضطراب و ھراس ، فقدان احساس لذت ،احساس تحقير ،پارانویا (استون،

).٢٠٠٣ارندیا بسيار کم دارند (کاپBن-سادوک، دارند.ممکن است اعمال نامناسبی از آنھا سر بزند. در نتيجه آدمھایی منزوی اند و دوستی ند

●اختBلھای مرتبط:

ختBل ھذیانی، اسکيزوفرنيا، اختBل افسردگینشانه ھای اضطراب،افسردگی و بی لذتی، دوره ھای سایکوتيک گذرا، اختBل اسکيزوفرنی گونه، ا

).٢٠٠٠س فکری – عملی (استون ،عمده (انجمن روانپزشکی آمریکایی) خودبيمارانگاری ، تجربه سایکوتيک گذرا، نشانه ھای وسوا

http://vista.ir/?view=article&id=73277

اخت(ل شخصيت پارانوئيد

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRاینچنين شرح داده است : بی پارانوئيد را   اختBل شخصيت 

اعتمادی و سوءظن نسبت به دیگران به طوری که انگيزه ھای آنان پليد و

مغرضانه تفسير می شود. این اختBل از اوایل بزرگسالی آغاز شده و در

زمينه ھای مختلف تظاھر می کند. که با چھار مورد از موارد زیر مشخص

می شود:

▪سوءظن بدون پایه و اساس کافی مبنی بر این که دیگران او را استثمار

کرده، به او صدمه زده یا او را فریب می دھند.

▪ با شکھای بيھوده دربارهٔ وفاداری یا صداقت دوستان یا ھمکاران اشتغال

ذھنی دارد.

ین اطBعات به صورت مغرضانه بر عليه وی استفاده▪ به علت ترس بدون دليل ميلی در اعتماد به دیگران ندارند؛ به دليل اینکه معتقد است از ا

خواھد شد.

▪ از گفته ھا یا رویدادھای معمولی ، تحقير پنھان یا معانی تھدیدآميز را استنباط می کند.

▪پيوسته کينهٔ دیگران را به دل می گيرد یعنی لغزشھا و اشتباھات دیگران را نمی بخشد.
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ران چنين معنایی را در آن چيزھا به طور▪با کوچکترین چيزی احساس می کند به شخصيت یا اعتبارش لطمه وارد شده است، در حالی که دیگ

آشکار نمی یابند؛ و خيلی زود با عصبانيت واکنش نشان داده و حمله متقابل می کند.

).٢٠٠١▪ بدون دليل نسبت به وفاداری ھمسر یا شریک جنسی خود سوءظن مکرر دارد (سيلگمن،روزنھان

●چشم انداز ابعادی

 ، ص١٩٩۴است (برگرفته شده توسط مک کری ،در اینجا مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت پارانوئيد یک نيمرخ فرضی را ایجاد کرده 

٣٠۶: ( 

 اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترل تکانه▪ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، خشم،

رواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند که ھميشه(برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظارات غي

 ھيجانی وتصميم گيری.کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای حمایت

کردن، حرکات نمایشی در نشان دادن ھيجانھا ،▪برونگرایی باF: پرحرفی، خودافشاگری، عدم توانایی در گذراندن زمان به تنھایی، جلب توجه 

برانگيختگی جنسی بی مBحظه، تBشھای نامناسب برای کنترل و تسلط بر دیگران.

ی مثال اعتقاد به شبح ) ھویت پراکنده و اھداف▪گشودگی باF: اشتغال ذھنی با خيالپردازی و رویاھای روزانه، سودمندی، تفکر غيرعادی ( برا

ی اجتماعی که می تواند فرد را در تعارض بامتغيير برای مثال مستعد بودن برای دیدن کابوسھا و حاFت ھوشياری متغيير، ناھمرنگی و سرکش

ابل قانون قرار دھد .جامعه قرار دھد یا مانع از پيشرفت شغلی او باشد . نقشھا و تعھدات می تواند فرد را در مق

یی و ھمچنين آمادگی برای جنگ، بھره کشی و سلطه▪توافق پایين: بدبينی و تفکر پارانوئيدی ، عدم اعتماد حتی به دوستان یا فاميل، ستيزه جو

دان عرف اجتماعی می تواند فرد را در مقابلگری، دروغگویی، خشونت، و بيگانگی با دوستان با بی پروایی، محدود کردن حمایت اجتماعی، فق

قانون قرار دھد. حس خودبزرگ بينی و تکبر.

 به توانایيھای نسبی ، رعایت نکردن نقشھا و▪وظيفه شناسی پایين: روشنفکر، فقدان لذت، ھنرپيشه بالقوه، ضعف در عملکرد تحصيلی با توجه

 گرفتن رژیم ،تمرین طرح ) حتی زمانی که به دFیلتعھدات می تواند فرد را در مقابل قانون قرار دھد. ناتوانی در خود انضباطی ( برای مثال :

پزشکی نياز است. بی ھدف بودن شخصی و حرفه ای

●چشم انداز رفتاری

صم، تحریک پذیر، و خشمگين اند. افراد متعصب و جزممشخصهٔ این افراد شکاکيت و بی اعتمادی دیرپا به ھمهٔ افراد است . این بيماران اغلب متخا

ود سوءظن مرضی دارند، و اشخاص بدعنقی کهاندیش و کسانی که مدارکی دال بر تخلف دیگران از قانون جمع می کنند، افرادی که به ھمسر خ

)٢٠٠٣اھل دعوا و مرافعه اند،اینان اغلب دچار اختBل شخصيت پارانوئيد ھستند.( کاپBن-سادوک، 

●عواطف ویژه:

بيش احساسی، گوش بزنگ بودن،ترس وسوءظن، اضطراب آزارنده

●اختFBت مرتبط:

ھراس  عمده،  افسردگی  اختBل  اسکيزوفرنی،  الکل،  به  وابستگی  یا  مواد  سوءمصرف  ھذیانی،  وسواساختBل  اختBل  باز،  مکانھای  از 

)۶٣۵فکری-عملی( انجمن روانپزشکی آمریکا،ص 

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=73275
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اخت(ل شخصيت خودشيفته

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی ، چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت خودشيفته را اینچنين توصيف می کند: الگویBاخت 

فراگيربزرگ منشی (در خيال یا رفتار)، نياز به تحسين و فقدان ھمدلی که از

اوایل بزرگسالی آغاز شده و در زمينه ھای گوناگون، با پنج (یا بيشتر) مورد

از موارد زیر مشخص می شود:

و پيشرفتھا  در  مثال  برای  بودن  مھم  بر  مبنی  منشی  بزرگ  ▪ احساس 

با تناسب  بی  که  دارد  انتظار  و  کند،  می  اغراق  خود  استعدادھای 

پيشرفتھایش برتر شناخته شود.

▪ با خيال پردازی ھای مربوط به موفقيت نامحدود، قدرت، زیرکی، زیبایی یا

عشق آرمانی اشتغال ذھنی دارند.

▪معتقد است استثنایی و بی ھمتا است و تنھا افراد طبقهٔ باF می توانند او

را درک کنند و باید با افراد (یا نھادھای) استثنایی سطح باF ارتباط داشته

باشد.

▪ نيازمند تحسين افراطی است.

▪احساس محق بودن دارد، انتظارات غيرمنطقی برای رفتار مطلوب از سوی

دیگران یا موافقت حتمی با خواسته ھای خود دارد .

کنند.▪ در روابط بين فردی استثمارگر است یعنی از دیگران برای رسيدن به اھداف خود استفاده می 

ندارد.▪ فاقد حس ھمدلی است : اشتياقی برای شناختن یا ھمانندسازی با احساسھا و نيازھای دیگران 

▪ اغلب به حال دیگران غبطه می خورند و معتقد است دیگران به وی رشک می ورزند.

).٢٠٠١▪رفتارھا یا نگرشھای تکبرآميز و خودخواھانه نشان می دھند(سيلگمن،روزنھان، 

●چشم اندازابعادی

) :١٩٩۴ست (مک کری ،در اینجا مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت خودشيفته یک نيمرخ فرضی را ایجاد کرده ا

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

وجه کردن، حرکات نمایشی در نشان دادن ھيجانھا،ب ـ برونگرایی باF : پرحرفی، خودافشاگری، عدم توانایی در گذراندن زمان به تنھایی، جلب ت

برانگيختگی جنسی بی مBحظه، تBشھای نامناسب برای کنترل و تسلط بر دیگران.

زندگی متفاوت یا درک متفاوت، بی تفاوتیج ـ گشودگی پایين : دشواری در سازگاری اجتماعی یا ھر گونه تغيير شخصی، تحمل پایين، سبک 

ت به ھنر و زیبایی، ھمنوایی زیاد با مرجع.ھيجانی و عدم توانایی در فھم و درک احساسات خویش، دامنه عBئق کاھش یافته، بی تفاوتی نسب

جویی، ھمچنين آمادگی برای جنگ، بھره کشی و سلطهد ـ توافق پایين: بدبينی و تفکر پارانوئيدی، عدم اعتماد حتی به دوستان یا فاميل، ستيزه 

دان عرف اجتماعی می تواند فرد را در مقابلگری، دروغگویی، خشونت، و بيگانگی با دوستان با بی پروایی، محدود کردن حمایت اجتماعی، فق

قانون قرار دھد، حس خودبزرگ بينی و تکبر.

توجه به توانایيھای نسبی،رعایت نکردن نقشھا وه ـ وظيفه شناسی پایين : روشنفکر، فقدان لذت، ھنرپيشه بالقوه، ضعف در عملکرد تحصيلی با 
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رفتن رژیم ،تمرین طرح) حتی زمانی که به دFیل پزشکیتعھدات می تواند فرد را در مقابل قانون قرار دھد ،ناتوانی در خود انضباطی (برای مثال: گ

نياز است، بی ھدف بودن شخصی و حرفه ای.

●چشم انداز رفتاری

اختBل شخصيت خودشيفته با احساس خودواFبينی و فقدان ھمدلی با دیگران مشخص شده است.

ی ھمچنين نياز دائمی به تحسين دیگران وجود دارد.در این افراد خودبزرگ بينی، خودشيفتگی، خيالپردازی دربارهٔ موفقيت نامحدود، قدرت، زیبای

،تاگنی، واگنرو١٩٩٨گير ھستند(رونيگستام،افرادی با اختBل شخصيت خودشيفته در مورد ارزیابی خود کمتر از قضاوت در مورد دیگران سخت 

نفس شان تھدید شود، خشمگين می شوند.). اگر این افراد از جانب دیگران مورد انتقاد و بی تفاوتی قرار گيرند؛ و یا این که عزت ١٩٩٢کرامزو 

می زند. این افراد توانایی تشخيص احساس دیگران راالبته اشتغال ذھنی کامل در مورد خود، روابط بين فردی را در آنان به اشکال گوناگون برھم 

ز دنيا طلبکار ھستند. آنھا به سادگی می توانندندارند. به طور اغراق آميزی احساس استحقاق می کنند، و بدون پذیرفتن مسئوليتھای متقابل ا

در به برقراری یک رابطه می شوند بين آرمان گراییبھره کش باشند و برای ارضاء اميال شخصی، امتيازات دیگران را از آن خود می کنند. وقتی قا

گی می تواند موجب عزت نفس پایين وافراطی و بی ارزش نمودن بيش از حد طرف شان در نوسان ھستند. ولی ریشه ھای نامرئی خودشيفت

).٢٠٠١ترس از شکست باشد(سيلگمن،روزنھان ،

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=239528

اخت(ل شخصيت ضد اجتماعی

● مBکھای تشخيص اختBل ضد اجتماعی

▪ الگوی مستمر بی اعتنایی و زیر پا نھادن حقوق دیگران که از پانزده سالگی

شروع می شود و وجود سه عBمت (یا بيشتر) از عBئم زیر برای تشخيص

ضروری است.

▪ ناتوانی برای سازگاری با موازین اجتماعی و قانونی که با دست زدن به

اعمال تکراری زمينه ساز دستگيری ، تظاھر نماید.

یا نام  ھای غير واقعی  از  با دروغ گویی مکرر ، استفاده  ▪ فریبکاری ، که 

«گوش بر» برای نفع و لذت شخصی ، مشخص می شود.

▪ رفتار تکانشی (لحظه ای) و ناتوانی برای طرح ریزی پيشاپيش.

▪ تحریک پذیری و پرخاشگری که با نزاع و حمBت فيزیکی مکرر تظاھر می کند.

▪ بی احتياطی نسبت به ایمنی (سBمت) خود و دیگران.

ی تظاھر می کند.▪ عدم احساس مسئوليت مستمر که با ناتوانی مکرر برای حفظ شغل و عدم احترام به تعھدات مال

دیدن مال دیگران ، تظاھر می کند.▪ فقدان احساس پشيمانی ، که با بی تفاوتی یا دليل تراشی نسبت به آزار ، بد رفتاری یا دز
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 سال است.١٨▪ سن فرد باFی 

 سالگی وجود دارد.١٨شواھد اختBل سلوک با شروع قبل 

وقوع رفتار ضد اجتماعی منحصرا در جریان اختBل اسکيزوفرنی یا اختBل مانی نيست.

● تشخيص افتراقی اختBل ضد اجتماعی

▪ اختBل سلوک

 سال پایين تر باشد تشخيص «اختBل سلوک» گذارده می شود١۵اگر مBکھایی برای تشخيص وجود داشته باشد ولی سن فرد موقع تشخيص از 

 کد گذاری می شود).I(اختBل سلوک بر روی محور 

▪ رفتار غير قانونی

ا تشخيص ضد اجتماعی دریافت نمی کنند. با توجه بهافراد زیادی کارھایی انجام می دھند که بر خBف قانون یا ارزشھای اجتماع است ولی تمام آنھ

ارھای غير قانونی قابل تشخيص است. در زیر بهاینکه رفتار ضد اجتماعی شامل زمينه ھای متعدّدی از زندگی شخص دچار اختBل می شود، از رفت

علت شناسی اختBل ضد اجتماعی پرداخته می شود.

● عوامل زیست شناختی اختBل شخصيت ضد اجتماعی

 و ناراحتی ھای آینده (نتيجه کارھا) ندارند. بهمطالعات آزمایشی نشان داده است که افراد ضد اجتماعی کوچکترین اضطرابی در مورد تنبيه شدن

(گروه اول: افراد سالم ، گروه دوم: افراد دچا ر شخصت ضد اجتماعی) در انتظار دریافت شوکعنوان نمونه در یک آزمایش دو گروه آزمودنی 

دند). نتایج نشان داد افراد سالم ھرچه به زمانالکتریکی قوی به پوستشان بودند. (قبB دستگاھھای اندازه گيری به پوست دو گروه وصل شده بو

یافتدریافت شوک نزدیک می شدند، تنش و اضظراب بيشتری نشان می دادند و در لحظه وارد شوک ، مقا ناگھانی  ومت پوستشان بصورت 

(عBمت افزایش اضطراب).

 ندادند. تحقيقات بيشتر این فرض را مطرحولی ھيچ یک از افراد ضد اجتماعی چنين واکنش پوستی که حاکی از اضظراب در آنھا باشد، نشان

نش» باشد. چنين کمبودی می تواند تبيين کند کهمی کنند که ممکن است دستگاه عصبی خودکار در افراد ضد اجتماعی از ھمان آغاز تولد «کم واک

از کارشان باز دارد.چرا این افراد این ھمه به دنبال شور و ھيجان ھستند و تنبيه و مجازات نمی تواند آنھا را 

● عوامل خانوادگی اختBل شخصيت ضد اجتماعی

▪ نظریه روانکاوی

ته می داند. در یک خانواده سالم چنين محبتی باعثنظریه روانکاوی ، رشد وجدان (فرا خود) را به ميزان رابطه محبت آميز کودک با والدین وابس

 کند) چون دوست دارد مانند والدین خود باشد ومی شود که کودک «ارزشھای والدین خود را (که بازتاب ارزشھای جامعه است) درونی سازد (قبول

م شود. بدین ترتيب کودکی که از والدین خود محبتیاز این می ترسد که اگر بر خBف خواسته ھای (ارزشھای) والدین رفتار کند از محبت آنھا محرو

 تشکيل نمی شود. این نظریه اگر چه منطقی بنظردریافت نکرده، ترسی ھم برای از دست دادن آنھا ندارد و در نھایت وجدان (فرا خود) در آنھا

اجتماعی نمی شوند و برخی از کودکان برخوردارمی رسد، اما نتایج تحقيقات نشان داده اند که ھمه کودکان محروم از محبت والدین شخصيت ضد 

از محبت والدین نيز ضد اجتماعی شده اند.

▪ نظریه یادگيری اجتماعی

رد قبول ارزشھای جامعه است. در بعضی از خانواده ھابرای کودک «جامعه» و بویژه «والدین» الگوھای خوبی برای «تقليد و یادگرفتن» نوع رفتار مو

ار بد خود معاف شود. چنين الگویی می تواند به اینکودک یاد می گيرد که با«جذاب بودن ، دوست داشتنی بودن و توبه کردن» می تواند از تنبيه ک

و پشيمانی» از ھمه مھمتر است.یادگيری منجرشود که «نوع کردار (رفتار) مھم نيست بلکه توانایی وانمود کردن ، توبه کردن 

● درمان اختBل ضد اجتماعی

▪ روان درمانی

بازداشته شوند (مثل بستری کردن در بيمارستان) ھمچنين « یاری» بيشتر از زندان واگر شخصيتھای ضد اجتماعی از حرکت  گروه ھای خود 

ودیت ھای صریح قبل از شروع درمان است.بيمارستان روانی برای این افراد مفيد است. نکته مھم در روان درمانی این افراد ایجاد محد

▪ دارو درمانی
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 مورد استفاده قرار می گيرد. اما چون این افراددرمان دارویی بيشتر برای بھبود عBئم اضطراب ، خشم یا افسردگی ھمراه با رفتار ضد اجتماعی

اکثرا سوء مصرف الکل و مواد داشته اند، باید در تجویز داروھا احتياط کرد.

http://vista.ir/?view=article&id=285657

اخت(ل شخصيت ضداجتماعی

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت ضداجتماعی را اینچنين شرح داده است: بیBاخت 

اعتنایی به حقوق دیگران تجاوز به آنھا به صورت الگویی نافذ و فراگير وجود

داشته و از پانزده سالگی شروع شده باشد که نشانه اش سه تا یا بيشتر

از موارد زیر است: فرد نتواند به ھماھنگی با ھنجارھای اجتماعی توام با

احترام و توجه به رفتارھای ضابطه مند دست یابد و نشانهٔ آن انجام مکرر

اعمالی باشد که به خاطر آنھا مستوجب دستگيری باشد .

▪فریبکار و حقه باز بودن که نشانه اش دروغ گفتن مستمر، داشتن اسمھای

مستعار، و کBه سر دیگران گذاشتن برای رسيدن به نفع شخصی یا لذت

است .

▪ تکانشی بودن یا ناتوانی از برنامه ریزی و پروراندن نقشه ای در سر .

▪تحریک پذیری و پرخاشگر بودن به طوری که مکرراً جنگ و دعوا کند.

▪ بی اعتنایی توام با بی پروایی به صورتی که به سBمتی خود و دیگران صدمه وارد کند.

یا از عھدهٔ تعھدات ماليش برآید.▪ھمواره از پذیرش مسئوليت سرباز زدن ؛ به طوری که ھيچ وقت نتواند شغل ثابتی داشته باشد 

 اموالشان بی اعتنا و بی تفاوت باشد، یا این که▪احساس پشيمانی نکند؛ یعنی به صدمه رساندن به دیگران و داشتن برخورد بد با آنھا یا سرقت

این کارھا را توجيه کند.

 شروع شده باشد را مطرح کنند و رفتارفرد حداقل ھيجده سال سن داشته باشد . شواھد موجود اختBل سلوک را که پيش از پانزده سالگی

ضداجتماعی منحصراً در سير اسکيزوفرنی یا حمله مانيا پيدا نشده باشد.

●چشم انداز ابعادی

):١٩٩۴رده است (مک کری، در این جا ضوابط مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت ضداجتماعی یک نيمرخ فرضی ایجاد ک

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

جه کردن، حرکات نمایشی در نشان دادن ھيجانھا،ب ـ برونگرایی باF: پرحرفی، خودافشاگری، عدم توانایی در گذراندن زمان به تنھایی، جلب تو
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برانگيختگی جنسی بی مBحظه، تBشھای نامناسب برای کنترل و تسلط بر دیگران.

ندگی متفاوت یا درک متفاوت، بی تفاوتیج ـ گشودگی پایين: دشواری در سازگاری اجتماعی یا ھر گونه تغيير شخصی، تحمل پایين، سبک ز

ت به ھنر و زیبایی، ھمنوایی زیاد با مرجع.ھيجانی و عدم توانایی در فھم و درک احساسات خویش، دامنه عBئق کاھش یافته، بی تفاوتی نسب

 جویی، ھمچنين آمادگی برای جنگ، بھره کشی ود ـ توافق پایين : بدبينی و تفکر پارانوئيدی، عدم اعتماد حتی به دوستان یا فاميل، ستيزه

 ،فقدان عرف اجتماعی می تواند فرد را درسلطه گری، دروغگویی، خشونت و بيگانگی با دوستان با بی پروایی، محدود کردن حمایت اجتماعی

مقابل قانون قرار دھد ، حس خودبزرگ بينی و تکبر.

وجه به توانایيھای نسبی، رعایت نکردن نقشھا وه ـ وظيفه شناسی پایين: روشنفکر، فقدان لذت، ھنرپيشه بالقوه، ضعف در عملکرد تحصيلی با ت

گرفتن رژیم ،تمرین طرح) حتی زمانی که به دFیل پزشکیتعھدات می تواند فرد را در مقابل قانون قرار دھد. ناتوانی در خود انضباطی (برای مثال : 

نياز است. بی ھدف بودن شخصی و حرفه ای.

●چشم انداز رفتاری

وصاً در قرن نوزدھم این عقيده شکل گرفت کهدر طول تاریخ شخصيتھای ضداجتماعی را در قالبھای روان شناختی در نظر نمی گرفتند. اما مخص

بع آن روانی- اجتماعی یا زیستی باشد. بنابرایننوعی رفتار جنایی ممکن است از شرایطی که فرد ھيچ کنترلی بر آنھا ندارد نشات بگيرد که من

ه که بعضی افراد اختBلی دارند که آنھا را از ھمنواییجرایم آنھا ارادی نيست بلکه نتيجه شرایط خارج از کنترل می باشد. در قرن نوزدھم این عقيد

ه وفق دادن خودشان با اجتماع نيستند، وقتی افراد قادربا انتظارات جامعه بازمی دارد رایج شد. به دFیل زیستی –روانی- اجتماعی این افراد قادر ب

 شخصيت ضداجتماعی از اختBل سلوک دورانبه اعمال ارادهٔ خودشان باشند اما نخواھند چنين کنند باز ھم مجرم خوانده می شوند. اختBل

خرابکاری است که در بزرگسالی ادامه می یابند وکودکی نشات می گيرد؛ که شامل رفتارھایی از قبيل فرار از مدرسه، دروغگویی مداوم، دزدی و 

).٢٠٠١د (سيلگمن،روزنھان، شکل تھاجم به اشخاص واموال، عدم پرداخت بدھی و حضور در دنيای تبھکاران را به خود می گير

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=239530

اخت(ل شخصيت مرزی

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت مرزی را چنين شرح می دھد: الگوی فراگيرBاخت 

بی ثباتی در روابط فردی، خودانگاره، عواطف و تکانشگری آشکار است که

در اوایل بزرگسالی آغاز شده و در زمينه ھای گوناگون وجود دارد و با پنج

مورد (یا بيشتر) از موارد زیر مشخص می شود:

یا یا رھاشدگی واقعی و  از طرد  برای اجتناب  مھارگسسته  ▪کوششھای 

خيالی.
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▪ الگویی از روابط بين فردی بی ثبات و افراطی که با نوسان بين دو حد

آرمانی کردن و بی ارزش نمودن مشخص می شود .

▪ آشفتگی ھویت: بی ثباتی بارز و مستمر خودانگاره یا درک خویشتن.

▪ تکانشوری دست کم در دو زمينه که بالقوه خود آسيب زننده ھستند(برای

ل رفتارھای نظير خودکشی یا خودزنی نمیمثال: در خرج کردن، روابط جنسی، سوءمصرف مواد، رانندگی بی پروا، پرخوری کردن) نکته: شام

 باید برشمرد.۵شود؛ اینھا را جزء معيار 

 مکرر.▪ رفتار خودکشی، حرکات بيانگر و یا تھدید به خودکشی به صورت مکرر، یا رفتار خودآسيب زنی

 تحریک پذیری، یا اضطراب شدید که معموFً▪بی ثباتی در حالت عاطفی به صورت واکنش پذیری خلقی آشکار( برای مثال: مBل دوره ای شدید،

چند ساعت طول می کشد و تنھا در موارد نادر بيش از چند روز پایدار می ماند).

▪احساس مزمن پوچی

گين بودن دائمی، نزاع کردنھای مکرر).▪نامتناسب بودن و شدید بودن خشم یا دشواری در تسلط بر خشم (مثBً بروز مکرر عصبانيت، خشم

روانی.▪ بروز افکار بدگمانانه (پارانوئيد) یا عBئم شدید تجزیه ای به صورت گذرا در مواقع فشار 

●چشم انداز ابعادی

):١٩٩۴ست (مک کری ،در این جا ضوابط مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت مرزی یک نيمرخ فرضی ایجاد کرده ا

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

جه کردن، حرکات نمایشی در نشان دادن ھيجانھا،ب ـ برونگرایی باF: پرحرفی، خودافشاگری، عدم توانایی در گذراندن زمان به تنھایی، جلب تو

برانگيختگی جنسی بی مBحظه، تBشھای نامناسب برای کنترل و تسلط بر دیگران.

 زندگی متفاوت یا درک متفاوت ، بی تفاوتیج ـ گشودگی پایين : دشواری در سازگاری اجتماعی یا ھر گونه تغيير شخصی، تحمل پایين ، سبک

ت به ھنر و زیبایی ، ھمنوایی زیاد با مرجع.ھيجانی و عدم توانایی در فھم و درک احساسات خویش، دامنه عBئق کاھش یافته، بی تفاوتی نسب

مایز بين خود و دیگران، قدرت تشخيص عBئق شخصی،د ـ توافق باF: زودباوری، اعتماد بيش از اندازه به دیگران ، صداقت زیاد و فراوان، عدم ت

ناتوانی در مقابله با دیگران و تBفی کردن، به راحتی از چيزی سود بردن .

وجه به توانایيھای نسبی، رعایت نکردن نقشھا وه ـ وظيفه شناسی پایين: روشنفکر، فقدان لذت، ھنرپيشه بالقوه، ضعف در عملکرد تحصيلی با ت

گرفتن رژیم ،تمرین طرح) حتی زمانی که به دFیل پزشکیتعھدات می تواند فرد را در مقابل قانون قرار دھد. ناتوانی در خود انضباطی (برای مثال : 

).new idea in personalityنياز است. بی ھدف بودن شخصی و حرفه ای(سایت اینترنتی:

●چشم انداز رفتاری

داری حالت عاطفی، خلق، رفتار، رابطه با عينيت، وبيماران مبتB به اختBل شخصيت مرزی در مرز نوروز و سایکوز قرار دارند و مشخصه آنھا ناپای

).٢٠٠٣خودانگارهٔ آنھا است( کاپBن-سادوک 

س خصومت و وابستگی را ھمزمان دارند روابط بينکارکرد بيماران به گونه ای است که روابط بين فردی آنھا را مختل می کند. از آنجا که احسا

 ھمين رو آنھا تقریباً ھيچ وقت به آن مقدار کارآیی کهفردیشان آشفته و بھم ریخته است.رفتار این گونه بيماران بسيار غيرقابل پيش بينی است و از

 بيان نامناسب، خشم شدید و دشواری در کنترلدر توانشان ھست دست نمی یابند. رابطهٔ صميمانه، تBش دیوانه وار برای اجتناب از رھاشدگی،

ه دوستان صميمی خود اگر احساسخشم، و احتمال این که به کسی که احساس نزدیکی می کنند وابسته شوند، واز طرف دیگر نسبت ب

ام دادن دائمی بعضی از کارھا، تغيير دادنسرخوردگی پيدا کنند خشم بسيار شدیدی ابراز می کنند. طغيانھای کBمی، خودزنيھای مکرر، انج

نسی، ارزشھا و سنخھای دوستان، از دست دادناھداف، ارزشھا، اشتياقھای شغلی، تغييرات ناگھانی در عقاید و نقشه ھا درباره شغل، ھویت ج

Fتکانشی، قماربازی، خرج کردن غيرمسو رفتار  ازدواج شکست خورده،  متناوب،  پرخوری، سوءمصرفمواد، رفتارمکرر شغل، تحصيBت  پول،  نه 

پروا، گرایش به خودکشی، حرکات نمایشی، رفتار خودآسيب زننده(انج نادرست، رانندگی بی  ) تکانش١٩٩۴من روانپزشکی آمریکا، جنسی 
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).٢٠٠١وری،خودویرانگری، رفتارپرخاشگرانه(گاندرسون ،

●اختFBت مرتبط:

کاری/ نقصان توجه (انجمن روانپزشکیاختFBت خلق، اختFBت وابسته به مواد، اختFBت خوردن، اختBل استرس پس از سانحه، اختBل فزون

).١٩٩۴آمریکا، 

ختBل گسستگی، اختBل افسردگیاختBل اضطراب تعميم یافته، اختBل وحشتزدگی، اختBل بدنی شکل، اختBل وسواس فکری و عملی، ا

).٢٠٠١و فریمن،عمده، اختBل دوقطبی، اختBل اسکيزوافکتيو، اختBل روان پریشی گذرا، اختBل ادواری خویی(بک 

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=239531

اخت(ل شخصيت نمايشی

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت نمایشی را چنين شرح می دھد: یک الگویBاخت 

فراگير ھيجان پذیری و توجه طلبی که از اوایل بزرگسالی آغاز شده و در

زمينه ھای گوناگون دست کم با پنج مورد (یا بيشتر) از موارد زیر مشخص

می شود:

▪در موقعيتھای که مرکز توجه نيست، ناراحت باشد و در رنج و مشقت به

سربرد.

▪ تعامل با دیگران اغلب با رفتار نامناسب تحریک کننده یا اغواکنندهٔ جنسی

مشخص می شود.

▪ ابراز ھيجانات سطحی و به سرعت متغيير است.

▪ به طور پيوسته از ظاھر جسمانی خود برای جلب توجه دیگران استفاده

می کنند.

▪ سبک گفتاری فرد به شدت تاثيرگذار و فاقد جزئيات است.

▪خودنمایی، تظاھر و اغراق در بيان ھيجانات را نشان می دھد.

▪ تلقين پذیر است یعنی بسادگی تحت تاثير دیگران یا شرایط قرار می گيرد.

▪ روابط را صميمانه تر از آنچه واقعاً ھست تلقی می کند.

●چشم انداز ابعادی

):١٩٩۴ (مک کری ،در اینجا مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت نمایشی یک نيمرخ فرضی را ایجاد کرده است
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خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

جه کردن، حرکات نمایشی در نشان دادن ھيجانھا،ب ـ برونگرایی باF: پرحرفی، خودافشاگری، عدم توانایی در گذراندن زمان به تنھایی، جلب تو

برانگيختگی جنسی بی مBحظه، تBشھای نامناسب برای کنترل و تسلط بر دیگران.

برای مثال اعتقاد به شبح ) ھویت پراکنده و اھدافج ـ گشودگی باF : اشتغال ذھنی با خيالپردازی و رویاھای روزانه، سودمندی، تفکر غيرعادی (

 اجتماعی که می تواند فرد را در تعارض بامتغيير برای مثال مستعد بودن برای دیدن کابوسھا و حاFت ھشياری متغيير، ناھمرنگی و سرکشی

جامعه قرار دھد یا مانع از پيشرفت شغلی او باشد.

ایز بين خود و دیگران، قدرت تشخيص عBئق شخصی،د ـ توافق باF: زودباوری، اعتماد بيش از اندازه به دیگران، صداقت زیاد و فراوان، عدم تم

ناتوانی در مقابله با دیگران و تBفی کردن، به راحتی از چيزی سود بردن.

وجه به توانایيھای نسبی، رعایت نکردن نقشھا وه ـ وظيفه شناسی پایين: روشنفکر، فقدان لذت، ھنرپيشه بالقوه، ضعف در عملکرد تحصيلی با ت

رفتن رژیم، تمرین طرح )حتی زمانی که به دFیل پزشکیتعھدات می تواند فرد را در مقابل قانون قرار دھد، ناتوانی در خود انضباطی( برای مثال: گ

نياز است. بی ھدف بودن شخصی و حرفه ای.

●چشم انداز رفتاری

پررنگ و لعاب، نمای برونگرایانه دارند. اما علی رغم رفتارافراد مبتB به اختBل شخصيت نمایشی تحریک پذیر و ھيجانی اند و رفتاری  شی و 

 کنند. رفتار توجه طلبانهٔ بسيار زیادی از خودمتظاھرانه و پرزرق و برقی که دارند، اغلب نمی توانند دلبستگی عميقی را به مدت طوFنی حفظ

متر از آنچه در واقع ھست، جلوه می دھند. اگرنشان می دھند. آنھا در افکار و احساسات خود اغلب مبالغه می کنند و ھر چيز ساده ای را مھ

ران را مBمت می کنند و به آنھا افتراھای ناروا میکانون توجه واقع نشوند یا تحسين و تایيد نشوند، تندخو می شوندو زیر گریه می زنند، و دیگ

).٢٠٠٣ می آورند( کاپBن- سادوک زنند. این افراد ھيجان طلب ھستند و ممکن است با قانون درگير شوند و به سوءمصرف مواد روی

).٢٠٠٠)ھيستری، غمگينی، ترس، مBل(استون،بریکات،٢٠٠١●عواطف ویژه : مبالغه کردن، ھيجان ھای سطحی، اشتياق، خشم، مBل( ميلون،

حریص برای تحسين شدن، فریبنده، بسيار نمایشی،سطحی، خودمحور، تاثيرگذار و جویای توجه.

).١٩٩۴ آمریکا، ●اختFBت مرتبط : اختBل بدنی شکل،اختFBت تجزیه ای و اختBل افسردگی عمده (انجمن روانپزشکی

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=239529

اخت(ل شخصيت وابسته

●چشم انداز بيماری

نظر تجدید  چھارم  چاپ  ذھنی  اختFBت  آماری  و  تشخيصی  راھنمای 

 اختBل شخصيت وابسته را این چنين توصيف می کند: نيازDSM-IV-TRشده
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پذیری، وابستگی و رفتار سلطه  به  به حمایت شدن که  فراگير و مفرط 

ترسھای جدایی منجر می شود. این اختBل در اوایل بزرگسالی آغاز و در

زمينه ھای گوناگون ظاھر می گردد. و با پنج مورد (یا بيشتر) از موارد زیر

مشخص می شود:

▪ بدون راھنمایی و اطمينان بخشی مفرط دیگران در تصميم گيریھای روزمره

بپذیرند.دچار مشکل می شوند. - نياز دارند که دیگران مسئوليت بيشتر زمينه ھای مھم زندگی آنھا را 

ته: ترسھای واقع گرایانهٔ مربوط به تBفی جویی را▪در ابراز مخالفت با دیگران به علت ترس از قطع حمایت یا تایيد آنان دچار مشکل ھستند. نک

شامل نمی شود.

 قضاوت یا توانائيھا است تا فقدان انگيزش یا انرژی)▪ اشکال در طرح ریزی یا انجام کارھا به تنھایی (که بيشتر به علت فقدان اعتماد به نفس در

که ناخوشایند ھستند.▪ برای کسب محبت و حمایت دیگران افراط می کند، تا جایی که داوطلب انجام کارھایی می شود 

ماندگی می کنند.▪ در مواقع تنھایی به دليل ترس زیاد از ناتوانی برای مراقبت از خود احساس ناراحتی یا در

 رابطهٔ صميمانه قطع می شود.▪جستجوی مصرانه برای ایجاد رابطه ای دیگر به عنوان منبع مراقبت و حمایت، در زمانی که یک

▪اشتغال ذھنی غيرواقع گرایانه با ترس از رھا شدن به حال خود برای مراقبت از خویشتن.

●چشم انداز ابعادی

) :١٩٩۴کری، در این جا مدل پنج عاملی برای اختBل شخصيت وابسته یک نيمرخ فرضی را ایجاد کرده است (مک 

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

حالت عاطفی سطحی فقدان لذت و ذوق برایب ـ برونگرایی پایين: انزوای اجتماعی، کناره گيری ميان فردی، و فقدان شبکه ھای حمایتی، 

رایط فراھم باشد، بازداری اجتماعی و کمرویی.زندگی، اکراه نشان دادن قاطعانه خود یا فرض کردن نقشھای رھبری برای خود؛ حتی زمانی که ش

ندگی متفاوت یا درک متفاوت، بی تفاوتیج ـ گشودگی پایين: دشواری در سازگاری اجتماعی یا ھر گونه تغيير شخصی، تحمل پایين، سبک ز

ت به ھنر و زیبایی، ھمنوایی زیاد با مرجع.ھيجانی و عدم توانایی در فھم و درک احساسات خویش، دامنه عBئق کاھش یافته، بی تفاوتی نسب

ایز بين خود و دیگران، قدرت تشخيص عBئق شخصی،د ـ توافق باF: زودباوری، اعتماد بيش از اندازه به دیگران، صداقت زیاد و فراوان، عدم تم

ناتوانی در مقابله با دیگران و تBفی کردن، به راحتی از چيزی سود بردن.

ز خانواده می شود. دوباره کاری: مشتمل بر نظافت،ه ـ وظيفه شناسی باF: شيفتگی به کار، معتاد بودن به کار تا اندازه ای که باعث محروميت ا

پاکيزگی افراطی و توجه به جزئيات، خودانضباطی انعطاف ناپذیر.

●چشم انداز رفتاری

دھند، مسئوليتھای مھم زندگی خود را به گردنبيماران مبتB به اختBل شخصيت وابسته نيازھای خود را تحت الشعاع نيازھای دیگران قرار می 

ناراحتی بسياری می کنند. فروید قایل به یک بعددیگران می اندازند، به خود مطمئن نيستند، و اگر جز برای مدتی کوتاه تنھا بمانند، احساس 

امور جنسی، به خود مطمئن نبودن، انفعال،وابستهٔ دھانی برای این شخصيت بود که مشخصه ھایش عبارت بود از وابستگی، بدبينی، ترس از 

 شباھت دارد(کاپBن – سادوکDSMIVه در تلقين پذیری، و فقدان مداومت و پافشاری در کارھا. این توصيف به طبقهٔ اختBل شخصيت وابست

٢٠٠٣.(

الدین بيش حمایتگر فرزندان را به وابسته بودنمنشاء این اختBل می تواند در رفتار والدینی باشد که ھم بيش حمایتگر و ھم مستبد ھستند. و

). بعBوه اگر١٩٨٢،ھانت، برانينگ و ناو ١٩٩٢نستينتشویق می کنند، واین وابستگی دلگرمی حمایتگرانه از جانب پدر و مادر را به ھمراه دارد(بر

بط اجتماعی به افرادی محدود می شود کهماھيت یک شغل تصميم گيری مستقلی را بطلبد؛ این اختBل به عملکرد شغلی آسيب می رساند. روا

).١٩٩۶ر فرد به آنھا وابسته است. اختBل شخصيت وابسته می تواند با اختFBت خلقی ھمزمان باشد(لورنگ

).١٩٩۶●عواطف ویژه: اضطراب کارآیی، ترس از رھاشدگی، ترس از ارزیابی منفی(برنيستن،
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منبع : خبرگزاری جمھوری اسBمی ـ ایرنا

http://vista.ir/?view=article&id=239525

اخت(ل شخصيت وسواس فکری- عملی

●چشم انداز بيماری

راھنمای تشخيصی و آماری اختFBت ذھنی چاپ چھارم تجدید نظر شده

DSM-IV-TRل شخصيت وسواسی فکری – عملی را این گونه توصيفBاخت 

می کند: الگوی فراگير اشتغال ذھنی نسبت به نظم و ترتيب، کمال گرایی و

کنترل ذھنی و ميان فردی به بھای از دست دادن انعطاف پذیری، گشاده

رویی و کارآمدی که از اوایل بزرگسالی آغاز و در زمينه ھای گوناگون ظاھر

می گردد. و با چھار یا بيشتر از موارد زیر مشخص می شود:

▪ اشتغال ذھنی نسبت به جزئيات، قواعد، فھرستھا، سازماندھی یا برنامه

ریزی تا اندازه ای که ھدف اصلی فعاليت کم می شود.

ه معيارھای بيش از اندازه دقيق او برآورده نشده اند،▪ کمال گرایی مانع از تکميل کارھا می شود( برای مثال: از کامل کردن یک طرح به علت این ک

ناتوان است).

 می شوند (ناشی از نياز اقتصادی آشکار نيست).▪ شيفتگی شدید به کار و توليد تا اندازه ای که فعاليتھای تفریحی و دوستيھا نادیده گرفته

 با ھویت فرھنگی یا مذھبی تبيين نمی شود.▪ وظيفه شناسی افراطی، دقيق بودن زیاد و انعطاف ناپذیری در مورد مسایل اخBقی و ارزشی که

ند.▪ ناتوانی در دور انداختن اشياء کھنه و بی ارزش حتی ھنگاميکه ھيچ ارزش عاطفی نداشته باش

 در انجام کارھا به طور کامل قبول کنند.▪اکراه در واگذاری تکاليف به دیگران و یا ھمکاری با دیگران مگر این که دیگران روش وی را

یع آتی پس انداز کرد.▪ ناخن خشکی نسبت به خود و دیگران، به اعتقاد آنھا پول چيزی است که باید آن را برای فجا

▪انعطاف ناپذیری و سرسختی

●چشم انداز ابعادی

) :١٩٩۴اد کرده است (مک کری،در این جا مدل پنج عاملی شخصيت برای اختBل شخصيت وسواسی فکری-عملی یک نيمرخ فرضی را ایج

خشم، اندوھگينی، گناه، شرم، دشواری کنترلالف ـ نوروزگرایی باF: عواطف منفی مزمن که شامل اضطراب ، ترسویی ، تنش ، تحریک پذیریی، 

رات غيرواقع گرایانه طوری که خود را مجبور کند کهتکانه (برای مثال در خوردن، نوشيدن یا خرج کردن پول) باورھای نامعقول (برای مثال: انتظا

 حمایت ھيجانی وتصميم گيری.ھميشه کامل عمل کند)، بدبينی ، اضطراب بدنی بيمورد ، درماندگی و وابستگی به دیگران برای

وجه کردن، حرکات نمایشی در نشان دادن ھيجانھا،ب ـ برونگرایی باF : پرحرفی، خودافشاگری، عدم توانایی در گذراندن زمان به تنھایی، جلب ت

برانگيختگی جنسی بی مBحظه، تBشھای نامناسب برای کنترل و تسلط بر دیگران.

رای مثال اعتقاد به شبح ) ھویت پراکنده و اھدافج ـ گشودگی باF : اشتغال ذھنی با خيالپردازی و رویاھای روزانه، سودمندی، تفکر غيرعادی(ب

 اجتماعی که می تواند فرد را در تعارض بامتغيير برای مثال مستعد بودن برای دیدن کابوسھا و حاFت ھشياری متغيير، ناھمرنگی و سرکشی
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جامعه قرار دھد یا مانع از پيشرفت شغلی او باشد.

مایز بين خود و دیگران، قدرت تشخيص عBئق شخصی،د ـ توافق باF: زودباوری، اعتماد بيش از اندازه به دیگران، صداقت زیاد و فراوان ، عدم ت

ناتوانی در مقابله با دیگران و تBفی کردن، به راحتی از چيزی سود بردن.

از خانواده می شود. دوباره کاری: مشتمل بر نظافت ،ه ـ وظيفه شناسی باF: شيفتگی به کار ، معتاد بودن به کار تا اندازه ای که باعث محروميت 

پاکيزگی افراطی و توجه به جزئيات ، خودانضباطی انعطاف ناپذیر.

●چشم انداز رفتاری

سيار باF، افراد با این اختBل را وامیمشخصهٔ اصلی شخصيت وسواسی فکری- عملی تBش بی امان برای دستيابی به کمال است. معيارھای ب

ندرت از آن خشنود می شوند.و به دليل آنکه خود رادارد که خواھان کمال برای خود و دیگران باشند. ھر قدر ھم که نتيجهٔ کارشان عالی باشد، ب

 کنند. یا وقت کمی به آن اختصاص می دھند و یاقادر به رسيدن به معيارھای دست نایافتنی نمی بينند، معموFً در انجام کارھای مھم تعلل می

ستند و بيش از حد به جزئيات، فھرست ھا، مقررات، و جداولکار را به تاخير می اندازند. آنھا برای کار و توليد بيش از روابط ميان فردی ارزش قائل ھ

ستعد اجتناب از تصميم گيری در مورد برنامه ھایزمانی می پردازند. آنھا در تصميم گيری در بيشتر برنامه ھای زندگی مشکل زیادی دارند. و م

 دیگران مردمی رسمی، خشک، بسيار با وجدان وتفریحی ھستند. افرادی که دچار این اختBل ھستند در بروز ھيجاناتشان مشکل دارند. و در نظر

).٢٠٠١اخBقی می نمایند(روزنھان، سيلگمن،

اتی است که ھنگام تشخيص و درمان اعتياداین مرور در اختFBت روانپزشکی ھمراه با سوءمصرف و وابستگی به مواد نشان دھنده وسعت اطBع

يه و ثانویه بر وابستگی به مواد ھستند اھميتبه مواد مورد نياز است. ھنگام ارزیابی سوءمصرف دارویی، شناخت اختFBت روانی دیگری که اول

ی درمانی متفاوتی نياز دارند که می باید در موازات درماندارد و برای اقدام درمانی باید به آنھا توجه کامل مبذول گردد. آنھا عمدتاً به برنامه ھا

ی است که برای درمان اختBل سوءمصرف مواد معرفیاعتياد پيش رود. نباید تصور شود که اعتياد به مواد دارویی تنھا و اصلی ترین مسئله بيمار

 ھمزمان شناسایی و برنامه ھایشده است . افسردگی، اضطراب و اختFBت شخصيتی در این گروه متداول است و وقتی که این مشکBت

).١٣٧۶، ترجمه شاملو١٩٩۴درمانی انجام شد نتایج بدست آمده بسيار رضایت بخش خواھد بود(ھرسن و ترنر

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=239524

اخت(ل کم توجھی- بيش فعالی در کودکان

یك پذیر و خشن ھستند،این اختBل در بر گيرنده كودكانی است كه از دستورھا اطاعت نمی كنند ، از لحاظ ھيجانی تحر

، تمركز و توجه در كارھا و یاپيوسته از یك فعاليت به كار دیگری می پردازند بدون اینكه ھيچ یك را به سر انجام برسانند

 است و یا گوش نمی دھندفعاليتھا و بازیھا در این كودكان پایدار نيست، اغلب به نظر می رسد كه حواسشان جای دیگری

Bق، ستيزه جو ، نافرمان وو اینطور به نظر می رسد كه آنچه را كه گفته شده است نشنيده اند، اكثر این كودكان بد اخ

نضباط ھستند ، رفتارھایپرخاشگر ھستند و با كودكان دیگر ميانه خوبی ندارند و به طور كلی لجوج، ریاست طلب و بی ا

پند و به چيزھایی دستغير قابل پيش بينی انجام می دھند، مرتب در حرف دیگران می پرند، اشيا را از دیگران می قا
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می زنند كه اجازه آن را ندارند.

كجا آرام بگيرند به طور مكرر از جای خود بلنداین كودكان وقتی كه بزرگتر می شوند در كارھای گروھی مشكل دارند و در مدرسه نمی توانند ی

جای خود ، دویدن ، جھيدن و باF و پایين پریدن درمی شوند و یا از ميز آویزان می شوند. بيش فعالی ممكن است به صورت برقراری ، ناآرامی در 

ین كودكان معموF در نوباوگی عBئمی از خود نشان میموقعيتھای نامربوط ، ناتوانی در ساكت ماندن و یا بيش از حد حرف زدن نيز نمود می یابد. ا

ه سرعت به گونه ای غير عادی پاسخ می دھند ، مرتبدھند مانند : خواب كم و گریه زیاد دارند ، به نور و صدا و حرارت و سایر تغييرات محيطی ب

 و لگد می اندازند و حتی در گرفتن پستان مادردر حال جلو و عقب كردن خودشان ھستند ، معموF در آغوش مادر آرام نمی گيرند و جيغ می زنند

 شود اما این كودكان اگر به حال خود گذاشتهھم مشكل دارنددر این نوع اختBل ممكن است بر اثر باF رفتن سن كودك ، مسئله خود به خود حل

شوند در بزرگسالی رفتارھای ضد اجتماعی از خود نشان می دھند.

ی است و خطر را احساس نمی كنند.اكثر این كودكان از ھوش باF برخوردارند و كارھایی كه انجام می دھند غير مترقبه و ناگھان

گری است ، البته باید این خصوصيات حداقل به مدتبه طور كلی می توان گفت الگوی پایدار این اختBل كمبود تمركز و توجه ، بيش فعالی و پرخاش

شش ماه در كودك ثابت باشد تا بتوانيم بگویيم كه كودك دچار این اختBل شده است.

Bت و مسائل در ھنگام تولد ، عوامل عصبعلل ایجاد این اختBل ھنوز به طور قطعی ناشناخته است ، عوامل متعددی از قبيل وراثت ، مشك

د. پژوھشھا حاكی از آن است كه پسرانشناختی ، حساسيت غذایی و متغيرھای محيطی مطرح شده است اما ھيچ یك تایيد و یا رد نشده ان

بيشتر از دختران به این اختBل مبتB می شوند.

رای درمان این اختBل تجویز می كند بھترین نتایج رادر درمان این كودكان روشھای رفتار درمانی به ھمراه رژیم غذایی خاص و داروھایی كه پزشك ب

شكيبایی و ثبات قدم در این مسير به فرزندشان كمكدر كنترل عBئم دارد. والدین چنين كودكانی باید با مراجعه به روانپزشك و یا روانشناس با 

كنند.

منبع : سایت کودکان

http://vista.ir/?view=article&id=7139

اخت(-ت شخصيت

علی رقم اینکه اختFBت شخصيت به مقاوم بودن د رمقابل درمان شھرت

دارند، اما تBشھای بالينی در این زمينه اميد واری می دھند.

% افرادی که نياز به خدمات بھداشت روانی دارند ، حد اقل یک٣٠بيش از 

 ) دارند، ویژگی آن تجارب درونی غير نرمال و رفتارPDنوع اختBل شخصيت( 

به عنوان اختFBت  باشد . اختFBت شخصيت که  AXIS IIناسازگار می 

محوردوم  برروی  دارند.«  ميشود»،DSMشناخته می شوند  بندی   طبقه 

شامل وسواسی گری، اجتناب پذیری ، اختBل پارانویایی و اختBل مرزی

 ، شامل افسردگی و اسکيزوفرنیAXIS Iمی شود. ازسوی دیگر اختFBت 
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می شود که شيوع کمتری دارند اما حاد تر ھستند .

مشترک دارند و آن اینکه «اخنBل شخصيت » می توانند از نظر شخصيتی نا ھمگون و متفاوت باشند اما حد اقل یک ویژگی PDبا اینکه افراد دارای 

ورد آنھا اجرا شود . گرچه این موضوع که دقيقا چهموقعيت ھای مربوط به بيماری روانی آنھا تسکين نخواھند یافت تا اینکه اقدامات تخصصی د رم

یی این اختFBت در مورد مسئله ساز بودننوع کاری باید روی آنھا انجام شود ، موضوعی است که مورد بحث است ،این امر ھمراه با رسوا

درمانشان، تنش ھایی را پيرامون درمان این اختBل ایجاد کرده است.

. دکتر لينچ این مطلب را به این شکل بيان"افراد مبتB به گونه ھای مختلف اختBل شخصيت، مشکBت مزمن و قابل سرایتی را نشان می دھند"

راد مبتB اغلب در جست وجوی درمان نيستند ومی کند که" مبتBیان به اختBل شخصيت حتی شامل خود درمانگر ھا نيز می شوند" در نتيجه ، اف

% موارد،٧٠» در BPDختBل شخصيت مرزی « کسانی ھم که در این زمينه تBش می کنند شکست می خورند . او ميگوید " مثB افراد مبتB به ا

روند درمان را ترک می کنند.

د ھا یی در افق پدیدار شده است. تا کنون کار تحقيقالبته لينچ می گوید" از وقتی که محققين، جست و جو برای درمان موثر را آغاز کرده اند امي

گذراند، ولی دو اقدام اساسی در مورد متمرکز بوده است " درحاليکه بحثھا و تنشھا متعدد است و تحقيق مراحل ابتدایی خود را می BPDروی 

» .CT» و درمان شناختی«DBT باید صورت بگيرد: درمان رفتار دیالکتيک یا جدلی« BPDدرمان 

 نوع اختFBت شخصيتی دیگر ھستند ، با کمبود تحقيقات در این٩لينچ در ادامه می گوید "ھنوز ھم روان شناسانی که در جست و جوی درمان 

دی باعث عدم وجود درمان ھای ثابت شده باشد".رابطه مواجه می باشند.او ویژگی یک دنده بودن مبتBیان به این اختBل ھا امکان دارد تا حدو

ميان فردی و الگوھای فکری ویژه ی اینطبق گفته اویک خبر خوب این است که تئوریھای جدید مربوط یه تنظيم ھيجانات اساسی ،سبکھای 

 فراھم کرده اند.اختFBت که کمتر مورد مطالعه واقع شده اند ، زمينه ای برای توسعه و تعميم اقدامات اجرایی

● تحت کنترل در آوردن ھيجانات:

»BPDیان به» از یک رو بيشتر مورد مطالعه واقع شده و از یک رونيز روانشناسان را تنش بيشتری را برایBروانشناسان به وجود آورده است . مبت 

BPD آنھا ھمان طوری که سریع به یک درمانگر مراجعه به طور مکرر تقاضای کمک می کنند اما درعين حال تمایل دارند تا روند درمان را ترک کنند.

» آرزوی تایيداز سوی دیگران را دارند ، یک تحریک کوچک میBPDمی کنند ، شاید سریع تر ھم قطع رابطه کنند . به این دليل که به افراد مبتB به «

تواند باعث بروز رفتارھای خشن نسبت به افراد کمک کننده به آنھا شود .

تر لين ھان، پرفسور روان شناسی دانشگاه واشنگتنبرای کمک به درمان جوھا جھت مذاکره پيرامون نوسان خلق آنھا ميان این دو گونه رفتار ، دک

 ھمچنين جلسات آموزشی گروھی « درمان رفتاردیالکتيک » را گسترش داده است ،که شامل مشاوره ھفتگی نفر به نفر می شود وDBT، طرح 

ھای مربوط به توجه کامل.پيرامون مھارتھایی ھمچون تحمل درماندگی، تاثير گذاری ميان فردی ، کنترل ھيجانات و مھارت

دا این اختBل را به برای کنترل و تنظيم ھيجانات، به خودشان آسيب می رسانند .لين ھان ميگوید" کسی که از ابتBPDبسياری از افراد مبتB به 

 دردھای جسمی استفاده ميکند ، که گفتهعنوان نوعی بی نظمی ھيجانی مفھوم سازی می کند ، د رتBش برای خود – استوار سازی ،از برخی

می شود بر انگيختگی عاطفی و ھيجانی را کاھش می دھد".

 جایگزین، بيماران را تشویق می کنند تا برای کنترل احساسات فزاینده و گيج کننده خود از شيوه ھایDBTلين ھان وسایر درمانگران در رشته 

 که از ذن بودائيسم گرفته شده است ، با ایندیگری استفاده کنند، مثB یک درمانگر شاید روش توجه کامل را آموزش دھد که این مفھومی است

ن دھند یا از طریق ضرر وارد کردن به خودشان درشيوه بيماران می توانند ھيجانات خود را مشاھده کنند بدون اینکه نسبت به آنھا واکنشی نشا

جست و جوی تسکين خود باشند .

 نياز به پذیرش عاطفی دارندBPDھد. بيماران مبتB به در عين حال، لين ھان تذکر می دھد که درمانگر باید اصل ھيجانات فرد را مورد تقدیر قرار د

 ای در مورد موضوعی اظھار نگرانی کند و والدین او بگویندزیرا آنھا در بچگی فاقد این موھبت بوده اند. مثB در یک محيط نا بھنجار ، امکان دارد بچه

چه ھا منطقی است». لينچ اضافه می کند که چنينکه او حسود است . «در واقع آنھا ھيچ وقت درک نمی کنند که نياز ھا ، خواسته ھا و اميال ب

 به اینگونه افراد کمک می کند تا احساساتشان را نسبت به خود به یاد بسپارند و تجاربDBTشرایطی می تواند منجر به مشکBت عاطفی شود. 

عاطفی خود را مشروع بدانند .

 به طورBPD زن مبتB به ۵٨ منتشر شد ،British journal of psychiatry اشاره دارد.درمطالعه ای که درDBTشواھد موجود براثربخشی شيوه 
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ان آوربيماران را مورد سنجش قرار دادند،رفتارھاییھفتگی تحت درمان قرارگرفته اند. دراین مطالعه ،تيمی ازمتخصصين بالينی رفتارھای مخرب وزی

ماه درمان ،افرادشرکت کننده در مقایسه با٧ز چون سوء مصرف مواد و... که از رفتارھای شدید مربوط به اختBل شخصيتی مرزی می باشند. بعدا

د به خودشان آسيب برسانند.کسانی که به شکل رایج درمان می شدند تمایل کمتری به خودکشی نشان می دادند وتمایل نداشتن

 ، حدودا دو برابربيش ازبقيه تمایل داشتندکه دراین مطالعه باقی بمانندوشيوه ھای درمانDBTھمچنين لين ھان ميگوید "بيماران دریافت کننده به 

 رابھترمی توان یاد گرفت وبه کار بست،البته به شرط اینکه این کار به صورت تيمیDBTدر مورد آنھا اجراشود که این امر نشان دھنده این است که 

انجام شود.

● تغيير اعتقادات ھسته ای:

 مورد اختBل شخصيتی را به صورت١٠ به آنگونه که توسط دکتربک به کار گرفته شده ،تمامی CT تاکيد بر تنظيم ھيجانات دارد ،DBTدر حاليکه 

Bبه اینگونه اخت Bت کمک می کند تا یاد بگيرند که اینگونه اعتقادات رااعتقادات سوء نسبت به خود تعریف می کند . درمانگر شناختی به افراد مبتF

مانگر آموزش دیده انجام ميشود".شناسایی کرده و تغيير دھند بک می گوید" این کار بيشتر طی جلسات ھفتگی وبه کمک یک نفر در

 شاید اعتقاد داشته باشد که "من معيوب ھستم ، نا توان وبيچاره ام ،آسيب پذیر وبد ھستم".BPDطبق نظربک ، به عنوان مثال فرد مبتB به 

ود به حفظ این اعتقادات .پس این گونه افرادھر کاری که انجام می دھند یا ھر اتفاقی که برایشان می افتد ، ختم می ش

ند، فکر ميکند که بيشتر باید به او کمک شود.بک می گوید" اگر به یک فرد بی خانمان کمک نکنند ،فکر می کند که بد بخت است و اگر کمک کن

 باید به بيماران کمک کنند تا تجارب مربوط به دوران کودکی خود را دوباره بازگو کنند".CTبرای ریشه کنی اینگونه اعتقادات سوء ، درمانگران 

ده او مسئوليتی را بر عھده اش گذاشته اند کهمثB کسی شاید این اعتقاد را داشته باشد که « من ناکار آمد ھستم». چون که در کودکی خانوا

لبته غير منطقی نيست که نتوانسته باشد آنرا انجامنتوانسته است انجام دھد . مثBشاید از او خواسته اند تا از نوزاد کوچکشان مراقبت کند و ا

دھد.

م کفایت خویش، از درمان جوھا می خواھند تا ورای فکر کردن به چنين حوادثی حرکت کنند و به جای اثبات عدCTبک و سایر افراد فعال در رشته 

دات سوئی را درک کرده و سعی می کند آنھا را تغييرمعانی جایگزین را کشف نمایند . در شکل ایده آل اینگونه درمان، بيمار زیربنای چنين اعتقا

دھد.

بيمار د رحين بکار گيری چنين اعتقاداتی در عرصه ی ناتمام بگذاردگرچه بک متذکر می شود ، در صورتيکه یک   عمل، بخواھد روند درمان را 

مشکBتی می تواند بروز کند .

او موثر خواھد بود ». وبيماران طبقه با این اعتقاد به درمان رو می آورند که« من می توانم به درمانگر خود اعتماد کنم ، کار Axis Iبيماران مبتB به

دھد ، یا اگر به درمانگر خود گوش کنم ، شاید اینگونه فکر کنند که" من نميتوانم به درمانگر خود اعتماد کنم ، شاید او مرا آزار II Axisبندی شده در

نشان خواھد داد که تا چه اندازه ضعيف ھستم و تا چه اندازه او قویست".

قادات سوء مربوط به درمانگر یا درمان را مورد سنجشبک می گوید"برای مقابله با چنين تفکرات سوئی ، درمانگرھا باید آماده بوده و اینگونه اعت

قرار دھند".

 بيمار مبتB به٣٢ از تئوری بک حمایت می کند. دریک چنين مطالعه ای توسط دکتر براون،BPDتBشھای اوليه مربوط به درمان شناختی در رابطه با 

BPD گوید" بعد از یکسال درمان، نشانه ھای از جلسات شناخت درمانی که به طور ھفتگی طی یکسال برگزار ميشد بھره مند شوند. براون می

% بيماران عBئم بيماری را ازدست داده بودند و درواقع بھبود یافته بودند".۵۵بھبودی برجسته ای آشکار شد " .او می افزاید" در مراحل بعد، 

:BPD● فراتر از 

 نوع اختBل شخصيت دیگر منتھی شود.٩ ممکن است که به پيشرفتھای بالينی برای BPDپژوھشگران اميدوارند که تحقق درمان مبتBیان به 

نيز اعتقادات رایجی را یافته است . مثBعBوه بر شناسایی اعتقادات سوء مربوط به اختBل شخصيت مرزی ، بک برای سایر اختFBت شخصيتی 

تند» و این استراتژی ناسازگارانه را توسعه میفرد مبتB به شخصيت ضد اجتماعی اعتقاد دارد که « سایر افراد بطور ذاتی سوء استفاده گر ھس

دھد تا از دیگران بھره کشی و سوء استفاده کند.

 اختBل دیگر نشان نداده است.٩ گذاری خود را برروی درحاليکه مطالعات مقدماتی بسيار اميدوار کننده بوده است اما تا کنون درمان شناختی تاثير

 ھنوز سال چھارم خودDBTت صورت گرفته پيرامون ھمين مورد در رابطه با درمان رفتار دیالکتيکی«جدلی» ھم صدق می کند ، گرچه یکی از مطالعا
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برای اختFBتDBTه ای پيرامون نحوه تغيير را می گذراند. لينچ ،کسی که این مطالعه را ھدایت می کند ،ميگوید " ما در حال نوشتن مقال  

شخصيتی تغيير از اختBل مرزی ھستيم".

خصيت کار ساده ای نيست اما غير ممکن ھمعليرغم تضاد دیدگاه ھا ، بسياری از روانشناسان ھم عقيده اند که با اینکه درمان اختFBت ش

نيست.

ه گذشته زیرا شواھد تجربی کمی در این موردلينچ می گوید"اینکه گفته می شد اختFBت شخصيت قابل درمان نيستند ، افسانه ای بود مربوط ب

 که روند تغيير و تحول آغاز شده است".وجود داشت .ھر روز در این زمينه مطالعات بيشتری انجام شده و منتشر می شود ، پس می بينيم

منبع : کلوب
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اخت(-ت شخصيت

من دو تا جمله راجع به خودم ميگم که ممکنه بعدا بھش برسيم اول اینکه

من تجربه مدارم و دومين ویزگی من اینه که یک کودک مثل ھمه کودکان

دنيا ھستم یعنی ھمه ما ھر چی ھم که ھيکلمون بزرگ بشه و ھر چقدرم

چھره مون عوض بشه در درونمون ھميشه یک کودک وجود داره. و بخش

با وقتی می خوان  صميمی وجودمون ھم ھمين کودکه ھست. کودکان 

ھمدیگه بازی کنن اونوقت دیگه خودشون رو قایم نمی کنند. اگه بازی قایم

باشک باشه که باز اون یه لذت دیگه ای داره.

بچه ھا اجازه ميدھند احساساتشون بروز کنه. بعد اگه بدشون بياد می گه

اFن بدم اومد که اسباب بازی منو برداشتی . خوشم نمی آید که دست به

ی شوند و خيلی با ھم راحتند. اما بزرگترااسباب بازی من بزنی. به ھمين خاطرم خيلی زود با ھم دوست می شوند اما به ھم وابسته ھم نم

چی؟

يم . اگه مھمون غریبه تر باشه دیگه حتما بایدوقتی مھمون می خواھد بياید خونه ما . خوب ما فکر می کنيم کی می خواھد بياد . چی درست کن

نيم که دیگران از ما راضی باشند. اما بچه ھا اینطورموز و آناناس و کيوی ھم باشه. بنابراین ما آدم بزرگا ھميشه تو زندگی یک جوری رفتار می ک

ت زندگی خيلی راحته ... دیگه از ھمدیگهنيستند کودک درون ما ھم اینطور نيست. وقتی به کودک درونمون اجازه بدیم صميمی باشه اونوق

 ذھنی ما ھم صرف نقش بازی کردن برایخجالت نمی کشيم.... می تونيم خودمون را آنطور که ھستيم به ھم نشون بدیم بنابر این انرژی

ھمدیگه و ماسک زدن به چھره ھمدیگه نمی شه.

Personality چيه؟ Personality.یعنی سبک فکر کردن- احساس کردن و رفتار کردن 

 اش نحوه فکر کردنشه... من در مورد مردم چه جوری فکر میLife still داره . یک سبک زندگی داره ... یک بخشی از اون Life stillھر آدمی یک 

روم جلوشون نره ... اگه سبک فکر کردن منکنم؟ فکر می کنم مردم دوستدار من ھستند یا موجودات خطرناکی اند و من باید مواظب باشم آب
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 اضطراب.... توی یک جمعی نشستماینجوری باشه.....بعد سبک ھيجانه منم فرق می کنه چه جوری می شه؟ احساس بدی می کنم احساس

بانه پيدا کنم... بعد شما واکنشی را ھم در رفتار منکه ھمه زُل زدند به من ایرادھای منو پيدا کنند .. پس فکرِ منه که باعث می شه ھيجان مضطر

زندگی یک جور سبک رفتاری می تونه داشتهمی بينيد..... می رم اونجا سيخ می شوم.. دستم می لرزه... صدام می گيره.... ھر آدمی توی 

 صحبت می کنيم.... معنی اش این نسبت که یک مریضھایی ھستند اونور دنيا... ما ھم این ورPersonality Disorderباشه ... وقتی ما راجع به 

دنيا... باید اینھا رو بشناسيم .

توی ھيجان. تو ادراک..  توی ذھنمون اشتباھاتی..  ما  ما ھست. ھر کدوم  تو ھمه  آنھایی کهتغييرات شخصيت  اما  داریم.  رفتارمون  توی   ..

personality disorder.اند گير می دھند به یک اشتباه ولش نمی کنند 

آدمھایی که می شه گفت یک کم سالمند یک جعبه ابزار دارند. توش ھمه آچارھا ھست.

 چی؟ یاد نگرفته . بنابراین یک آچار دستشه ھر جا می رهpersonality disorderدر واقع من یاد گرفتم تو زندگی یک جعبه ابزار Fزم دارم. اما یک 

می خواھد از ھمون آچار استفاده کنه.

 که تو دنيا دستش داره یک چکشِ ھمه آدمھا روآبراھام مازلو رو که ھمتون می شناسيد یک جمله قشنگی داره .....می گه کسی که تنھا ابزاری

تاری باھاش نشویم. بخصوص اگه ما بخواھيمبه شکل چی می بينه؟ به شکل ميخ می بينه. ما باید بدونيم چه طوری رفتار کنيم که دچار گرف

سایکوتراپيست این آدم باشيم.

خوب حاF ما باید اول شخصيت ھا رو بشناسيم بعد بگيم با ھر کدومشون چی کار بکنيم.

 دسته کلی تقسيم می کنيم:٣ را به Personality disorderما بطور کلی 

 ▪Cluster A

▪ Cluster B

▪ Cluster C

 ایی ھا بطور کلی آدمھایی ھستند مردم گریز- جدا- تنھا و عجيب و غریب و ھر کسی کهCluster Aھر کدوم از این کBسترھا یک ویژگيھایی دارند 

اونھا را می بيند خوشش نمی آید باھاشون باشه.

Cluster B.ھا ویژگی شون اینه که ھيجانی ھستند یعنی نوساناتی در ھيجان دارند 

 ھا گفته می شه که مضطرب و آشفته ھستند.Cluster Cو 

 یعنی آدمھایی که منزوی و تنھا ھستند.بعضیAپس تو ھر کدوم این کBسترھا آدمھایی قرار می گيرند. حاF می خواھيم بریم سراغ کBستر 

 .Paranoidشخصيتھا ھستند که بھشون می گيم 

به زندگی چی ھست؟ با شک و تردید و بدخواھی.این آدمھا ویژگی شان اینه که آدمھایی ھستند که نحوه فکر کردنشون و دیدنشون به دیگران و 

ره.وقتی کسی اینجوری باشه ھمه انگيزه ھای دیگران رو بدخواھانه تلقی می کنه و زیر سوال می ب

افی داشته باشه ھمش احساس می کنه دیگران ازشیعنی ھمه اتفاقات دنيا رو بدخواھانه تعبير و تفسير می کنه. بنابر این بدون اینکه دليل ک

می خوان سوء استفاده کنند. فریبش بدھند. طبيعتا به دیگران ھم اعتماد نمی کنه.

رھا کردند چی نقشه ھا کشيدن...یکی رد شده جواب سBمش رو محکم نداده.... آه اینا با ھم نشستند پشت سر من چی گفتند چی فک

یعنی ھمش فقط بخاطر اینکه طرََف حال نداشته بلند و محکم بگه عليک سBم.

نه .. احساس می کنه حق دفاع دارم..احساس این آدم نسبت به دیگران چی ھست؟ از دست دیگران زود عصبانی می شه – کينه توزی می ک

ند. پارانوئيد پرسوناليتی اگر چه اختBل شایعیدفاع که حقه؟ نيست؟ یعنی ما ھمون کاری رو می کنيم که فکر ميکنيم اونا دارند با ما می کن

د. به نزدیکانشون ھم سوء ظن دارند که دیگهنيست ولی خيلی دردسر آفرینند چون ھر جا باشند مسبب کينه توزی و عليه کسی گزارش رد کردنن

وفادار نيستی ..

ش می کنه که داره بھش خيانت می کنه....بنابرچکش ميکنه که ساعت چند از خونه رفتی بيرون مگه با چی اومدی اینقدر دیر اومدی... ھی چِکِ

. اون که می یاد از زندگی اش می گه نسبت بهاین یک پارانوئيد پرسوناليتی که می یاد مطب شما طبيعتا چکشش رو که نمی زاره بيرون بياد 

دنيا و به اخبار و به ھر چی با تردید نگاه می کنه.

www.takbook.com



 پارانوئيد ھا ھم به دردمون می خورند؟ آره یک جاھایی بهما گفتيم که ھر کدوم از اینھا یک جعبه ابزاری دارند که ممکنه یه جاھایی به درد بخورند .

دردمون می خوره. یک جاھایی!

Bع Fوقتی من به عنوان پزشک قانونی دارم کار می کنم یک آقایی اومده چند نفرو کشته حا Bیم سایکوز رو نشون می ده. من باید پارانوئيدمث

کشُم . من باید پارانوئيد باشم نباید ھمون اول باور کنم. بایدباشم برای اینکه خيلی راحته آدم اینکارو تقليد کنه بگه یه صدا به من دستور دارد اینو بُ

ھمم این آدم در ھوشياری قتل انجام داده یا در یک اورایاینقدر اینو باF و پایين ببرم اینقدر تست اش کنم اینقدر سوالھای چپه راسته بپرسم. تا بف

اپی لپتيک. یا در یک سایکوز حاد بوده قتل انجام داده.

.paranoid personality چی می شه؟ می شه ولی حاF اگه قراره از در پزشکی قانونی که برم بيرون اونوقت ھم این ابزارو با خودم ببریم

شيم اما تجربه ذھنی این اختBل رو داشته باشيم (تجربهحاF می تونيم تجربه ذھنی پارانوئيد بودن رو داشته باشيم؟.... ما می تونيم پارانوئيد نبا

کنيم).

ند رو دست زدیم. برای ھمينم اول گفتماساس بر اعتماد ھست حتی اگه خBفش ثابت بشه چون ما ھم گاھی به کسایی که بھمون اعتماد کرد

منم یک کودکم مثل ھمه کودکان دنيا.

زی ھم می شکنه بعد می ره یواشکی می زارهگاھی یک کودک اونقدر اسباب بازی دوستش رو می خواد که یواشکی اونو بر می داره . اسباب با

سرجاش.

 بگيم نه ما از این کارھا نمی کنيم. اما اگه ھميشه ازکودکا از این کارھا می کنن... نه؟ ھمه کودکھا از این کاره می کنن. ھيچکدوم ما نيستيم که

Schizoid personality) یک نوع شخصيت دیگه ھم داریم به نام disorderاین کاره بکنيم دیگه خيلی کودک بد قلقی می شيم. (اونوقت ميشه 

بقيه احساس بدی داشته باشند بلکه به خاطر اینکه ازاینھا چه آدمھایی ھستند.؟ اسکيزوئيدھا جزء آدمھای تنھا ھستند اما نه به این خاطر که از 

... و خيلی چيزھای ساده ای رو یادمون میدوست به عنوان یک رابطه نزدیک لذت نمی برند. ماگاھی خيلی چيزھای پيچيده ای یاد می گيریم

با ھم دوستيم لذ ببریم ...ما دو ساعت  بقيه لذت  با  یادمون می ره از دوست بودن   Bبهره.... مث نداره؟ مردم می گن چه جوری  ت داره... 

 یاد بگيریمش. یک مھارتِ... مھارتخوشبختی برسيم. خوشبختی چيزی نيست که در بيرون جستجوش کنيم خوشبختی، احساسیِ که ما باید

... چقدر پرنده ھا دارن قشنگ می خوننخيلی آسونی ھم ھست. مثB ما می شينيم تو حياط یکی می که اه چه سکوتی اما شما می گيد بَه.

 کاش اFن به جای اینکه غروب بود طلوع می بود.... چه بادِ خوبی می یاد... یکی دم غروب می شه می گه اه دم غروب دلگيره دلِ آدم می گيره

نو خيلی ساده یاد گرفته... اما یک اسکيزوئيدی یادمی خواد اFن بيرون تغيير کنه تا خوشبخت بشه... این آدم یاد گرفته لذت بردنو. خوشبخت بود

نگرفته ... بنابر این ھميشه فعاليتھای تنھایی رو ترجيح می دھد. فعاليتھای انفرادی رو .

 سر می زنه.... نه سينما می ره... نه مھمونی می روزم اگه تو خونه باشه یک روز جدول حل ميکنه یک روز به رادیو ور می ره یک روز به باغچش۵

نه اما بدون احساس.. مگه ما مریضيم با ھم زندگیره.. در مورد ازدواج ھم، معموF عBقه و کششی به ازدواج و رابطه جنسی ندارند. ازدواج می ک

 سال می خوای زندگی کنی که دوستش نداری.. که از بودن در کنارش لذت نمی بری...٣٠کنيم وقتی عشق و عBقه نداریم.. شما با کسی 

دوست نزدیکی ندارند نسبت به تعریف و انتقاد ھم خيلی بی تفاوتند.

رست نيست. اینھا یک سردی ھيجانی دارند..یک جاھایی خوبِ برای نظر دیگران کم اھميت باشيم ولی ھمين آچارو برداشتن و ھمه جا بردن د

ن ھمسایه بغلی فھميدی چی شد ماشينش بایعنی اگه بھش بگن دختر خالت شاگرد اول الميپاد شده. می گه مبارکش باشه... اگر ھم بگن ای

سر رفت ته دره... می گه خدا بيامرزدشون. ھيچ احساس ھيجانی ندارند. نه منفی... نه مثبت.

ساس می کنه مزاحميد.. نشانه ای باھاش کاراین آدم وقتی می آید پيش ما ما باید چطور برخورد کنيم؟ بھش خيلی زیاد نزدیک نشيم چون اح

کنيد برای ھمون چيزی که اومده درمانش کنيد اما خيلی نميخواد حاF سایکواناليزش کنيد.

 کيلومتر با اولين آبادی فاصله داره یک نفر می۵ازند این آدمھا به درد کاری می خورند؟ برای کارھای تنھایی...... مثB یک ایستگاه رادیویی می س

 ھفته بياد مرخصی. این کيف ميکنه... یا یک فانوس دریایی- یک ایستگاه فضایی.٢ ماه بره اونجا بمونه ٣خوان 

 اختBل اسکيزوتایپال ھست.Aو باFخره آخرین کBستر 

بی ندارند که مثB سایکوزند. شما سایکوز رو می شناسيد.... (روان پریشی) اینھا در اون حد افکار عجيب و غریBack groundاینھا یک جورھایی 

رشته اش مربوط نيست می ره دنبال ستاره شناسی..بگویند از کرات ماه فکر منو می دزدند اما یک عBقه ھای عجيبی دارند مثB با اینکه اصB به 
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 در نمی آید.می ره دنبال ھيپنوتيزم.. دنبال یک چيزھایی ھست که با بافت تحصيلی- اجتماعی- شغلی اش جور

ه پردازی می کنند- یک سبک خاصی صحبت می کننداین افراد توھم ندارند اما خطاھای ادراکی زیاد دارند. .. شما می بينيد که مثB خيلی حاشي

نداره مثB می یاد توی جمع با اونی که صميمیزیادی لفظ قلم صحبت می کنه و زیادی ھم از شعر تو صحبتھاش استفاده می کنه.. رفتار ظریفی 

بوده خيلی رسمی احوالپرسی می کنه بعد با اونی که اصB نمی شناسه گرم احوالپرسی می کنه.

ه که اسکيزوتایپال ھا از نظر ژنتيک مثلبه شکل عجيبی مسائل رو تجزیه و تحليل می کنند به ھمين خاطر تنھا ھستند.تحقيقات نشون داد

بد باز بشه. و خيلی  ه اگه ما سایکوتراپيستی بشيم کهاسکيزوفرنی ھا ھستند فقط اسکيزوفرنی در بسته است. یک موقع ممکنه درش 

اسکيزوفرنی در بسته رو در باز کنيم.

 ھا:B● کBستر 

تی چی ھست باید بدونيم این کلمه از کجااختBل شخصيت خودشيفته یا نارسيسيتيک چيه؟ ما برای اینکه یادمون نره نارسيسيتيک پرسونالي

س جوانی بود که وقتی عکس خودش رو در آبگرفته شده. این کلمه از یک قھرمان یونانی افسانه ای به نام نارسيسوس گرفته شده. نارسيسو

ون می شن که در عاشق خودشون بودندید عاشق خودش شد و پرید خودش رو در آغوش بگيره و غرق شد. این شخصيتھا اینقدر عاشق خودش

غرق می شن.

ه ھست و خيلی بزرگش می کنه. در واقع یکییک احساس خودبزرگ بينانه مبالغه آميز دارند. یعنی خيلی آدم مھمی نيستند اما ھمون چيزی ک

مثB می گه آقای وزیر که از تھران زنگ می زنهآدمیِ که خيلی Fف می زنه و Fفاشم خودش باور ميکنه. یعنی آدمی نيست که داره دروغ می گه. 

دی ھست اینجا اون منشی یک ادارهبا من صحبت می کنه چون می دونه من ھستم که حرفاشو خوب می فھمم.. خوب این یک کار خيلی عا

ھست و طبيعيه که معاون وزیر باھاش صحبت کنه. اما ھمينو خيلی برای خودش بزرگ می کنه.

و یک اشتغال ذھنيھایی داره با تخيBت قدرت- زیبایی- شکوه- موفقيت- استعداد .

 داره. آدمی که خودش رو دوست داره خودشیک چيزی رو اFن بھتون بگم اشتباه نشه... دوست داشت خودمون با این شيفته خودمون بودن فرق

رو ھمونطور که ھست دوست داره مثل یک کودک مثل ھمه کودکان دنيا.. .

غين خودش ھست و ھی اونو پرورش میاما آدمی که شيفته خودشه در واقع شيفته اون ماسک قدرتی ھست که زده. و عاشق این ماسک درو

 زدند به دیوار.ده. خونه اینھا که شما برید می بينيد که عکسھای خودشون رو قاب گرفتند تو ھمه جای اتاقھا

 کليد زندگيه... کليد ارتباطات بين فردی..Empathy ھستند. Empathyطبيعتا چون اینھا خودشون رو خيلی خاص می دونند و متفاوت از بقيه، فاقد 

 یعنی چی؟ یعنی آدم بتونه دیگران رو حس بکنه بفھمه. حتما اینجوری نيست که باھاش موافقتempathyکليد خوشبختی.. کليد موفقيت... 

کنيم Fزم نيست بگيم آره تو خيلی مھمی.

Empathyه و می ترسه ببينيم. اونوقت دیگه از یعنی اینکه ما پشت این چھره نارسی سيستيک اون کودکِ لرزان که پشت این ماسک داره می لرز

مھای دنيا یا ماسکش رو باور کردند و جلوش خماون بدمون نمی یاد درکش می کنيم و اون یک برخورد متفاوت از درمانگر می بينه. چون ھمه آد

 ماسکه واقعيت نداره ھر چی شما بخواھيد ماسکشدن دستش رو بوسيدن قربونتون برم... یا اینکه با این ماسک می خوان بجنگند د رحاليکه اون

این ماسکِ من دوست دارم..رو بشکنيد اون بيشتر مقاومت می کنه درمانگر کسی ھست که به بيمار حالی کنه ھمون که پشتِ 

بعد راحت می شه ماسکش رو می زاره کنار این اسمش می شه درمان.

 یعنی ما بتونيم آدمھا رو با وجود تفاوتھایی که باما دارند بفھميم و درک کنيم.Empathyکار خيلی پيچيده ایه ولی کار باشکوھی ھست. پس 

ریفھای اینھا رو بشنوِ.نيازمند تمجيد افراطی ھستند یعنی فقط با کسی ھستند که یا ازش تعریف کنه یا حاضر باشه تع

ین نيست. برای ھمين می خواھد دیگران این ماسکچرا اینقدر نياز به تمجيد دارند؟ چون خودشم با تمام این ماسکی که زده ھنوز می دونه که ا

رو تایيد کنند.

ز خودش فرار می کنه بعد می شه دیکتاتور.بنابراین ھميشه در پس پرده چھره دیکتاتورھای بزرگ دنيا یک کودک بسيار وحشت زده ھست که ا

ه باشه که برده ھا و خدمتگزاران خوبی براشگاھی در روابط بين فردی استثمارگر و بھره کش می شه پس با کسانی می تونه خوب ارتباط داشت

باشند.

 می ره نانوایی مردم ھمه صف وایستادن... اینرفتارھای اینھا معموF خودخواھی رو نشون می دھد مثB با گوشه چشم آدمھا رو نگاه می کنند..
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اینھا فرق دارم من که با این بچه مچه ھااقا دستاش تو جيبش می ره جلو می گه آقا شاطر خسته نباشيد یعنی چی؟ یعنی من اومدم که با 

 بقيه فرق دارم می گی جناب شما چند تا نوننمی تونم تو صف وایستادم من این گوشه وامی ایستم حاF تو اگه آدم چيز فھمی باشی که من با

می خواستين؟

ینکه خودش بدونه.یا مثB می خواھد دست بدھد دستش رو اینطوری مچ دستش رو باFی دست مخاطبش می یاره.. بدون ا

 معروف نباشيم نارسيسيستيک که می یاد میپيش ما که بياد چطوریه؟ بستگی داره ما کی باشيم ... اگه یک درمانگر جوونی باشيم که خيلی

 است و دکترای متخصص مطباشون بسته وخواھد شما رو تحقير کنه و با اون تحقير احساس قدرت کنه.. خانم دکتر می دونين که شب جمعه

حاF شما اینکارو برای من انجام بدید.منم تحت نظر آقای دکتر فBنی فوق تخصص از امریکا ھستم البته اFن تازه از فرودگاه برگشتم 

ه یک ذره شماکودکش رو قبول کنيد شمابعد شما اگه نفھميد که این طفلکی چقدر می ترسه می خواھد از اسم فBن متخصص استفاده کنه ک

احساس حقارت می کنيد. در مقابل یک کودک وحشت زده احساس حقارت می کنيد.

 نداشته باشيد وempathyمی کنه و اگه شما اگه حاF برعکس آدم متخصصی باشيد یا مطبتون باFی شھر باشه وقتی می یاد اول از شما تعریف 

ن یک تورم کاذبِ ... نفر بعدی که بياد یک بيماربگيد بله بله دستون درد نکنه شما لطف دارید..... اونوقت چی می شه ؟ شما باد می شيد و ای

border line..اونوقت یکدفعه می ترکيد. اعصابتون می یاد می کوبه به صندلی می گه اینا چی بود به خورد من دادید اعصاب منو به ھم ریختيد ..

 با این آدم باید ثبات داشته باشه نه تحقير بشه نهخورد می شه دوست دارید بندازیدش بيرون. چرا؟ چون باد شدُید . یک درمانگر مسلط در برخورد

باد بشه.

 شخصيت آنتی سوشال یا ضد اجتماعی ھست.cluster Bشخصيت بعدی در 

دفعه می خواھد اجراش ھستند یعنی به تکانشھای آنی خودشون توجه دارند یک چيزی یکدفعه می یاد تو ذھن آدم و یک impulsiveاینھا بسيار 

شه مرتب شون رو کنترل کنند دچار درگيری می شوند. به حقوق دیگران تجاوز می کنند. و نتيجه اش می impulseکنه.. و اینھا چون نمی تونند 

 پرورش بدھن.. چه مھارتی رو؟ مھارت نقش بازیدرگيری ھای قانونی- زندان- بازداشت و بنابراین مجبور می شوند یک مھارتھایی رو در خودشون

کردن رو –دروغ گفتن- فریبکاری کردن – کBه سر بقيه گذاشتن.... احساس پشيمانی ھم ندارند.

 ساله که نمی تونه کسی رو بکشه اما اون بچه ای که تو١٢ سالگی عBئم خفيفش خودش رو نشون می ده مثB یک آدم ١۵معموF اینھا قبل از 

نتی سوشال بشه... چون لذت می بره ازلوله خودکارش ماش می کنه و می زنه پس گردن بچه ھای دیگه اگه مراقب خودش نباشه می تونه آ

١٧-١٨ سالگی عBیم شروع می شه و ١۵بل از آزار بقيه.. از شکستن قوانين. یک صدا در می یاره تا بقيه بخندند و معلم خراب بشه.. پس ق

سالگی دیگه عBیم تکميل می شه که حاF می تونه کتکم بزنه.

... کيف شما رو می زنه ..این آنتی سوشالی که گفتيم آنتی سوشال چاله- ميدانی بود. با ھوش متوسط. ..جيب منو می زنه

.می ره خيلی خوب و موجه ھمه جا خودش رو جااما آنتی سوشالھای خيلی با وقار ھم داریم. آنتی سوشال باھوش که این کارھا رو نمی کنه ..

م ميليارد دFر اختBس می کنه می زاره می ره. بنابراین وقتی می خواھيد سایکوتراپسيت این آد١٠٠می زنه.. می شه رئيس کل یک بانک بعد 

چطور ؟ جا زده – جرو بحث اش شده یا نه.باشيد ھمون جلسه اول زندگی اش رو پایين –باF کنيد با شما چطور رفتار کرد با مراجع قبلی 

از شخصيت ھای دیگه این کBستر شخصيت ھيستریونيک (نمایشی) ھستند.

 افراطی- صداش رو باF –پایين می بره –طور خاصی راهویزگی بارزشون اینه که نياز زیادی به توجه دارند و از ھمه ابزارھا استفاده می کنه آرایش

 دارند.می ره- عشق اینه وقتی داره تو خيابون می ره ھمه برگردن عقب نگاھش کنند. تشنه و عطش توجه

ش از ھمه بازی می خورن. بيش از حد عاطفیو برخBف این حالتی که دارند که شما فکر می کنيد دیگران رو دارند بازی می دھند خودشون بي

بنابراین ھيستریونيک ھا طعم نداره.  برای کيا؟ برای آنتیھستند یعنی تعادلی بين احساسات و منطق در اینھا وجود  ه ھای خوبی ھستند 

سوشال ھا.

يم- لبخند باھاش نمی زنيم- درگيری عاطفی تونحاF ما چطور با اینھا برخورد کنيم؟ باید خيلی ثبات عاطفی داشته باشيم – آه باھاش نمی کش

رو باھاش زیاد نمی کنيد.

شده است. یعنی یک جورھایی جلب توجھش باھيستریونيک ھا بيشتر در خانمھا وجود داره – در مردھا ھم ھست منتھا با آنتی سوشال ترکيب 

ونتون برم.... چی؟ ھم توجه رو جلب کرده وھمشکستن حریمھا ھمراه ھست. مثB یکی از اون ته مجلس تو یک ارکستر داد بزنه عليرضا عصار قرب
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حریم رو شکسته....

 (مرزی)B : Border line● از شخصيت ھای دیگه کBستر 

و مجسم کنيد نه.این افراد اصطBحا در مرز بين نوروز و سایکوز ھستند. نه به اون شکلی که شما اسکيزوفرنی ر

خالی.. ھویتی ندارند که سنگينشون کنه. بنابراینیعنی یک احساس بی ثباتی دارند. و به این دليل ھر جا باد بوزه ھمونجا می روند . یک پاکت 

 یعنی تنھا چيزی که در اینھا ثبات داره بی ثباتی ھست.stable unstablity ھستند اصطBحا می گویند unstableبسيار 

 کنند یا شيطان. مرتب نوسان دارند. بازیھم نسبت به خودشون ھم نسبت به دیگران. در روابطشون خيلی اغراق می کنند یا شما رو خدا می

نمی دھند شما رو ... وقتی احساس می کنه خدائيد باورش می شه شما خدائيد و بالعکس.

مسجد می خونه و روز بعد می یاد دیگه نماز نمیبنابر این شما می بينيد ھر روز یک مدلی اند. یکروز اینقدر مذھبی که نماز صبح اش ھم توی 

خونه.

تيادند منتھا فرقشون اینه که آنتی سوشال کهھيجاناتشون قابل کنترل نيست و بسيار مستعد اعتيادند. مثل آنتی سوشالھا آنھا ھم مستعد اع

معتاد می شه فلسفش تو زندگی اینه که به ھر چمن که رسيدی گلی بچين و برو.

 بخاطر اینکه بی ثبات و بی ھویتِ تنش داره و با خودش درگيره .. دنبالborder lineو بعضی گلھا ھم خار دارند و مواد مخدر از اون گلھا ھست. اما 

یک چيزی ھست که آرومش کنه.

 ھا:C● کBستر 

 ھست.ویژگی مھمشون اینه که نياز به حمایتdependentشخصيتھای آشفته و مضطرب ھستند . یکی از این شخصيتھا شخصيت وابسته یا 

دارند تو ھمه چی از تصميمات گرفته تا پذیرش مسئوليت ھاشون.

یم اونجا نرویم . گاھی نه ما نشدیم. یک رئيسهگاھی اوقات ما اونقدر با ھم مچ شدیم که ما شدیم یعنی با ھمدیگه تصميم می گيریم اینجا بر

رند مامان دارند.یک خدمتگزار. یعنی بعضی از خانمھا شوھر ندارند بابا دارند و بعضی از آقایون ھم ھمسر ندا

 ساله ھمسایه ایم یک صدا ازشون در نيومده . صدایی٣٠اینھا با کيا خيلی خوب مچ می شوند؟ با نارسی سيستيک ھا. ھمسایه ھا می گن 

مش.نمی خواھد در بياد اون دستور می ده اینم اجرا ميکنه. درست مثل سریال بابای ھانيکو و خان

 رابطه ای دیگه می گردند به عنوان منبع حمایت.اینھا آدمھایی ھستند که تا تنھا می شوند احساس می کنند نمی تونند کاری بکنند فورا دنبال

 خواھند شما رو راضی کنند خيلی زور می زنند.حاF با اینھا چطور برخورد کنيم. آنھا خيلی خوب رفتار می کنند منتھا یک مشکلی ھست چون می

ن چيه؟ تنشِ – درمان چيه؟ با آرامشِ.و می خواھند شما تو ھمون جلسه جواب بگيرید درمان ھم که با زور زدن کنار نمی یاد. زور زد

تو ارتباط درمانی با اینھا محدودیت ھا رو رعایت کنيم وگرنه به شما وابسته می شوند.

)avoidance● شخصيت ھای دوری گزین (

قرار بگيرند. مھمون می یاد روشون نمی شه جلویاینھا ھم احساس بی کفایتی می کنند و برای ھمين از ھمه فرار ميکنند تا مبادا مورد سرزنش 

 با این افراد باید جلسات اول خيلی ساده کار کنيد بگذاریدمھمون بيایند. اینقدر با انتقاد اشتغال ذھنی داره.. ھر جا ممکنِ انتقاد باشه اصBنمی ره.

 برید.اعتماد کنند بگذارید بپذیرند که اینجا انتقادی در کار نيست. اونوقت به سمت تمرینات بعدی

 که خيلی شخصيت ھای جالبی ھستندOCDشخصيت ھای 

این شخصيت وسواسی ھست. برای اینکهاین اختBل با اون وسواسی که تو اختFBت اضطرابی دستاشون رو زیاد می شورند فرق می کنه... 

 ھمه چيز براش حد وOCDنداره اما بشناسيمش باید بگيم نقطه مقابل شخصيت آنتی سوشال ھست. برای آنتی سوشال زندگی حد و مرزی 

 نظم پایبندند. از فBن ساعت اینکار از این ساعت تا اینمرز داره. ھمه چيز زندگی براش برنامه است. نظم چيز خوبيه اما این آدما به طور افراطی به

ساعت اینکار.

خيلی خوبِ که آدم قواعد رو رعایت بکنه اما این ھا تو قواعد افراطی ھستند.

 ميشه شکست اما به جاش.قواعد که اینجوری نيست . قواعد رو خودمون ساختيم . قواعد یک جاھایی خوبه. ھمه قوانين رو

 نصف شبه ھيچ کس نيست شما پشت چراغ قرمز وا می ایستيد؟٢مثB چراغ قرمز رو وقتی خيابون شلوغ که ما رد نمی کنيم اما وقتی ساعت 

د ندارد. آنتی سوشال وسط شلوغی چراغ قرمز رو ردچراغ قرمز اعتباریه برای اینکه ما با ھم تصادف نکنيم... نه جایی که دیگه ھيچ ماشينی وجو
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 ھاOCD نصف شب کی می خواد از اونجا رد بشه؟ ٢ وقتی ماشين نيست پشت چراغ قرمز وامی ایسته. حاF ساعت OCDمی کنه آنوقت 

انعطاف پذیری ندارند- نمی تونه راحت باشه.

 (منفعل-مھاجم)Pasive-agresiveو باFخره آخرین شخصيت که راجع بھش صحبت می کنيم شخصيت 

 بگه عصبانی ام ولی عصبانيتش رو اون زیر زیرکاویژگی اینھا اینه که خشم خودشون را از خودشون پنھان می کنند این آدم به کسی بر نمی گرده

نشون می ده.

م براش دادند. بعد از چند جلسه سایکوتراپیاختBل سوماتوفرم (شبه جسمی) در اینھا زیاده. مثB خانمی که دل درد داره و تشخيص سوماتوفر

 در می یاد تو یک شناسنامه تو دستش میمتوجه می شن که چند سال پيش که این خانم چند روز بعد از زایمانش تو خونه نشسته شوھرش از

یم. شوھر می گه من دیگه انتخاب کردم. یکدفعهگه برای پسرمون شناسنامه گرفتم. خانوم می گه اِ ما که ھنوز در مورد اسمش به توافق نرسيد

خانوم دردش می گيره این درد یعنی چی؟

اسنامه گرفتی به من نشون می دی... این فریادیعنی فریاد اعتراض. یعنی بی انصاف درد زایمان رو من کشيدم حاF من مھم نيستم. تو رفتی شن

ه درد شکم. پدر سال .. تا پدر شوھر رو در بياره.. در واقع اون نتونسته خشم خودش رو ابراز کنه . خشم شد٢ سال ١اعتراض ادامه پيدا می کنه 

طرف رو در آورده البته پدر خودش رو ھم در آورده .

ا در ارتباطتون خيلی مھم ھست که گاھیاینھا گاھی احساس گناھھایی دارند که با درد کشيدن احساس خوبی پيدا می کنند. بنابراین شم

مسایل رو خيلی عميق تر از آنچه ھست بررسی کنيد.

● درمان اختFBت شخصيت:

شامل انواع مختلفی از قبيل:

ـ رونکاوی

ـ شناخت درمانی

ـ رفتار درمانی

ـ آموزش مھارت ھای اجتماعی است.

به رفتار خود و اثر آن بر فرد و جامعه است.▪ ھدف از رواندرمانی: آموزش رفتاریھای جدید ھمراه با ایجاد آگاھی و بينش در مراجع نسبت 

ه از دارو نيز استفاده بشه تا فرایند درماندر درمان اختFBت شخصيت اولویت با رواندرمانی است. در کنار رواندرمانی مواقعی ھست که Fزم

تسھيل بشه.

● از نظر ميزان شيوع در دو جنس:

 ھا در مردانOCDلی که آنتی سوشالھا و در ميزان شيوع اختFBت شخصيت تفاوت معنی داری در دو جنس مشاھده شده است برای نمونه در حا

بيشتر ھست. اختBل مرزی- نمایشی و وابسته در زنان بيشتر از مردان است.

● اتيولوژی اختFBت شخصيت:

) علت ژنتيک١

) عوامل بيوشيميایی٢

) عوامل مربوط به روانکاری٣

● ژنتيک:

ر است. زوج دوقلوی امریکای نشون داده که در دوقلوھای منوزیگوت عيار ابتB به اختFBت شخصيت بيشت١۵٠٠٠تحقيقات بر روی 

 در بستگان بيولوژیک اسکيزوفرنيک ھا بيشتر دیده شده است.AاختBل گروه 

 نماشی و اختBل سوماتيزه اساس ژنتيک دارند. و بستگان به اختBل مرزی، اختBل خلقی بيشتری دارند. رابطه ای قوی بينBاختBل گروه 

شدن(سندرم بریکه) وجود دارد.

 در دوقلوھای منوزیگوتی شایعتر است وOCD ممکنه اساس ژنتيک داشته باشه این بيماران سطح اضطراب باFتری دارند و صفات CاختBل گروه 

برخی نشانه ھای افسردگی را نشان می دھند.
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● عوامل بيوشيميایی:

 ھا- حرکات تعقيبی آرام چشم ھا- نوروترانسميترھا.MAOمثل ھورمونھا- 

Fتری دارند و در پستانداران غير انسان آندروژن ھادر مورد ھورمونھا می تونيم بگيم افراد تگانشگر اغلب تستوسترون و استرادیول و استرون با

احتمال پرخاشگری و رفتار جنسی رو بيشتر می کنند.

 باFتری داشتند زمان بيشتری را صرفMAO پایينتری داشتند در مقایسه با گروھی که MAO): دانشجویانی که MAOدر مونوآمين اکسيدازھا (

فعاليتھای گروھی می کردند.

یين و کناره گير و اسکيزوتایپالھا غير طبيعی است درحرکات تعقيبی آرام چشمھا: حرکات تعقيبی آرام چشمھا در افراد درونگرا و احترام به نفس پا

را مطرح می کنند.افراد حرکات ساکاده (پرشی) دیده شده است.این یافته ھای ارزش بالينی ندارند اما نقش ارث 

مثل فلئ داروھای سروتونرژیک  با  بردن سطح سروتونين   Fبا (ناقل ھای عصبی):  (نوروترانسميترھا  تغييرات چشمگيری را درProzacوکزتين   (

کاھش نشخوار ذھنی در افراد زیادیخصوصيات شخصيتی بوجود آورده است. افزایش سروتونين موجب کاھش افسردگی و کاھش تکانشگری و 

ی تواند ایجاد نشئه کند.شده است. افزایش دوپامين در سلسله اعصاب مرکزی با داروھای محرک روانی مثل آمفتامين ھا م

 آھسته را نشان می دھد.EEG در بعضی بيماران اختBل شخصيت از جمله در آنتی سوشالھا و مرزی فعاليت EEG▪ در الکتروفيزیولوژی: تغييرات 

● عوامل مربوط به روانکاری:

) به دليل تثبيتOral مثB منشی دھانی (فروید معتقد بود که صفات شخصيتی به تثبيت در یکی ازمراحل رشد روانی- جنسی مربوط می شود.

دليل تBش در زمينه آداب تخليه در این دورهدر این مرحله وابسته به دیگران برای دریافت غذا –منفعل و وابسته است. و شخصيت معقدی به 

سرسخت- خشن و بسيار با وجدان بار می آید.

درونی و اضطراب بين فردی در روابط مھم از شيوهبعدھا ویليام رایش اصطBح زره منش را بکار برد که انسانھا برای محافظت خود از تکانه ھای 

گذاشت و برچسب خاص شخصيت روی ھر فرد راھای دفاعی استفاده می کنند. افکار رایش تاثير عميقی را در مفاھيم معاصر در زمينه شخصيت 

مکانيسم دفاعی مشخص او تعيين می کند.

ی- افراد ھيستریونيک ھا از جانشين سازی استفادهمثB شخصيت پارانوئيد از فرافکنی استفاده ميکند- اسکيزوئيدھا از کناره گيری و خيال پرداز

 سطحی و نمایشی به نظر می رسند اغواگر وميکنند یعنی جانشين سازی عواطف خوشایند به جای ناخوشایند این افراد غالبا از نظر ھيجانی

متظاھر خواندن این افراد عدم توجه به اضطراب آنھاست.

برای کمک به مبتBیان درمانگر بھتر است دفاعھای پنھانی آنھا را بشناسد .

ر راھنمای زندگی یعنی:▪ دفاعھا: مکانيسم ھای روانی ناخوداگاھی ھستند که ایگو از آن به منظور حل تعارض بين چھا

) غریزه (آروز- نياز)١

) واقعيت٢

) افراد مھم٣

) وجدان۴

مبتBیان برای تغيير رفتار خود دودل ھستند.استفاده می کند وقتی دفاعھا بسيار موثر باشند مانع اضطراب و افسردگی می شوند بنابر این 

يم- ھر چه منفعل بودنمان و ... را کمتر کتيم یک قدمشخصيت سالم یک راه است ھر روز باید این راه را برویم – ھر چه وابسته بودنمان را کمتر کن

سالمتریم. کسی که می گوید من سالمِِه ھستم اون کسی ھست که یادش رفته باید راه بره....

http://vista.ir/?view=article&id=315843
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اخت(-ت شخصيت

اختFBت شخصيت با اختFBت روانی از جمله روان پریشی و روان رنجوری

تفاوت دارد. این الگوی ھای اختBلی رفتارھای ھستند که برای دیگران زیان

آور بوده و یا منبع پاداش دھنده آنھا از نظر اجتماعی مضر یا غير قانونی

شناخته شده اند.

عمده ترین اختFBت شخصيت را می توان در موارد زیر دانست:

شخصيت نافعال پرخاشگر که با وجود ظاھری ھمکاری کننده و پذیریشی، با

طفره رفتن، سماجت و ناکارآمدی مشخص می شود.

شخصيت نا کارآور عBو ه بر نافعال و پرخاشگر بودن تمایل کمی به برقراری

ناکارآور عدم بنای شخصيت  نشان می دھد. زیر  از خود  با دیگران  ارتباط 

پرخاشگر نافعال  نه خصومت داشتن که مختص شخصيت  کارایی اوست 

است.

شخصيت ھيستریایی با عدم ثبات عاطفی ، خودنمایشی، خود محوری و

اتکای به دیگران مشخص می شود.

ا از یک سو شبيه شخصيت ھيستریایی است و  مردان دیده می شود  بيشتر در  ز سوی دیگر شبيه شخصيتشخصيت ادواری خوی که 

اسکيزویيدی است. در واقع این تيپ شخصيت نمایشگر شکل مBیمی از شيدایی و افسردگی است.

ر زنان) برخی از ویژگی ھای شخصيتشخصيت اسکيزویيدی عمB از خود بيگانه است. خجول بودن ، حساسيت بيش از حد و مردم گریزی (د

اسکيزویيدی است.

با عBیم دیگری ھمچون زود خسته شدن، فقدان اشت ياق و عBقه و سطح پایين انرژیشخصيت ضعيف عBوه بر حالت اسکيزویيدی داشتن 

مشخص می شود.

مشکوک بودن، خشک وانعطاف ناپذیری وشخصيت پارانویایی شکل خفيفی از روان پریشی به نظر می آید. ویژگی دیگر این شخصيت حسادت، 

حساس بودن بيش از حد است.

 بيگانه بودن و بيش از حد با وجدان وشخصيت وسواسی فکری وعملی با توجه به افراطی بودن معيارھای اجتماعی مشخص می شود و از خود

وظيفه شناس بودن از عBیم دیگر این شخصيت است.

د از نظر پرخاشگری و از خود بيگانگی راهشخصيت انفجاری یا صرع شخصيتی از نظر سازگاری بھنجار است اما در دوره ھای خشم انفجاری خو

وشيھا بدون ھيچ گونه ضایعه مغزی است.افراط می پيماید. صرع واره بودن با فراموشی در ھنگام انفجار خشم مشخص می شود و این فرام

د ذھنی اخBقی ناميده می شود کهو درنھایت شخصيت ضد اجتماعی که از سوی بعضی محققان اسامی دیگری چون دیوانگی اخBقی یا کن

عدم توانایی به درس گرفتن از اشتباھات گذشته وبعضی از ویژگيھای آن با رشد ناکافی وجدان، خود مدار بودن، لذت جویی، فقدان احساس گناه، 

برخی از این صفات مشخص می شود.

 به طور مشورح می پردازیم.حال به توضيح بيشتر برخی از اختFBت شایع شخصيت که عامل عمده بيماری ھای روانی در دنياست

● شخصيت ھيستریایی:

حوری، وابستگی و اتکای به دیگران است.شخصيت ھيستریایی نمایش دھنده الگویی از عدم ثبات عاطفی، فزون واکنشی، خود نمایشی، خود م

این شخصيت فعال و برقرار کننده ارتباط است.

رد و معموF نسبت به مردان اغواگری می کندمثال کBسيک شخصيت ھيستریایی زن ھيستریکی است که ظاھرا از تاثير خود بر دیگران آگاھی ندا
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 ودایمی اوست که ممکن است شامل. ھرچند وعده زیاد داده می شود ولی عمل کم دیده می شود. جستجوی توجه دیگران، ویژگی اصلی

ایی روابط خانوادگی به صورت طوفانی ازاغواگری جنسی و شرح مبالغه آميز از کارھا و تجربه ھای شخصی باشد. غالبا در شخصيت ھيستری

ابل دیگران حفظ می شود و چنين وانمود میخشونت ھا و نتدیھای لفظی و بعد عواطف مBیم و دوستانه ھمراه است. اگر چه ظاھر قضيه در مق

و تندی مشاھده می شود.شود که روابط خانوادگی زن و شوھر عادی و مطلوب است اما درون خانواده جر و بحثھای فروان 

● شخصيت اسکيزویيدی:

ست. شخصيت اسکيزویيدی با ویژگی ھای ازبرخBف شخصيتھایی که با محيط تماس برقرار می کنند، شخصيت اسکيزویيدی عمB از خود بيگانه ا

صوص روابط رقابت آميز مشخص شده است. فرققبيل خجول بودن، حساسيت بيش از حد، انزوا، مردم گریزی، و اجتناب از روابط نزدیک یا به خ

طه فرد با دنيای واقعی کامB قطع میميان شخصيت اسکيزویيدی با شخصيت اسکيزوفرنيایی در آن است که در شخصيت اسکيزوفرنيایی راب

دارد اما به حالت انزوا و گوشه گيریشود در حالی که در شخصيت اسکيزویيدی شخص نسبت به آنچه که در اطرافش می گذرد آگاھی کامل 

بيشتر تمایل نشان می دھد.

● شخصيت پارانویایی:

 این فرد غالبا حسود،  شکاک، خشکاین شخصيت دارای شکل خفيفی از روان پریشی است، شبيه شخصيت اسکيزویيدی و ادواری خوی است.

و انعطاف ناپذیر و بيش از حساس توصيف شده است.

 رضایت بخش و نامطلوب، ھمراه با این توضيح کهاین شخصيت دارای وجوھی از خودبيگانگی و نافعالی است الگویی از روابط متقابل اجتماعی غير

تقصير با دیگران است، آنھا بدند و مرا دوست ندارند نيز از شخصيتھای پارانویایی است.

● شخصيت وسواسی فکری و عملی:

و فعال بودن است. خشکی، زیاده بيش از حداین شخصيت با توجه افراطی ھمرنگی با معيارھا مشخص می شود و دارای ویژگی از خود بيگانگی 

صه ھای این شخصيت است.با وجدان و وظيفه شناس بودن، بازداریھای قوی در برابر خود جلوه گری و آرامش از دیگر مشخ

● شخصيت ادواری خوی:

ظ مرحله فعالی به شخصيت ھيستریاییغالبا تشخيص شخصيت اسکيزویيدی از ادواری خوی در مردان قدری دشوار است. این شخصيت از لحا

ستریایی قابل تميز است. افسردگیشبيه است اما از لحاظ گوشه گيری به شخصيت اسکيزویيدی شباھت دارد و به روشنی از شخصيت ھي

 حالت مBیمی از روان پریشی شيدایی وموجود در این شخصيت سبب ارتباط بيشتر فرد با محيط بيرون می شود. برعکس شخصيت ادواری خوی

افسردگی است، از این نظر که فرد از تماس اجتماعی در طول مرحله افسردگی کنار می کشد.

● شخصيت ضعيف:

 ، این شخصيت با سطح پایينی از انرژی،این شخصيت نيز مانند شخصيت اسکيزویيدی با ویژگی از خود بيگانگی مشخص می شود. عBوه بر آن

رتباط با دیگران دارد، از لحاظ ھمه الگوھایزود خسته شدن، و فقدان اشتياق و عBقه شناخته می شود. شخصيت ضعيف تمایل کمی به برقراری ا

الگوھای فکری خود است.پاسخی بسيار نافعال و سلطه پذیر است،  و حتی فاقد حالتھای عBقه مندی شخصيت اسکيزوید به 

http://vista.ir/?view=article&id=337773

ارتباط امضاء با شخصيت انسان !

www.takbook.com



▪ کسانی که به طرف عقربھای ساعت امضاء می کنند انسان ھای منطقی

ھستند

▪ کسانی که بر عکس عقربه ھای ساعت امضاء می کنند دیر منطق را قبول

می کنند و بيشتر غير منطقی ھستند

▪ کسانی که از خطوط عمودی استفاده می کنند لجاجت و پافشاری در امور

دارند

▪ کسانی که از خطوط افقی استفاده می کنند انسان ھای منظّم ھستند

▪ کسانی که با فشار امضاء می کنند در کودکی سختی کشيده اند

▪ کسانی که پيچيده امضاء می کنند شکاّک ھستند

▪ کسانی که در امضای خود اسم و فاميل می نویسند خودشان را در فاميل برتر می دانند

▪ کسانی که در امضای خود فاميل می نویسند دارای منزلت ھستند

▪ کسانی که اسمشان را می نویسند و روی اسمشان خط می زنند شخصيت خود را نشناخته اند

د.▪ کسانی که به حالت دایره و بيضی امضاء می کنند ، کسانی ھستند که می خواھند به قله برسن

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=102017

ارتباط بستنی و شخصيت

بستنی طعم  با  شـمـا  شخصيتی  ھای  ویژگی  بين  مستقيمی  ارتباط 

دلخواھتان وجود دارد. از بيـن بسـتـنی ھـای زیــر طعم مورد عBقه تان را

انتخاب کنيد تا ....

بدون معطلی از بيـن بسـتـنی ھـای زیــر طعم مورد عBقه تان را انتخاب کنيد

تا به نتایج جالبی درباره ویژگی ھای شصيت خود برسيد. بفرمایيد بستنی!

▪ بستنی وانيلی

▪ بستنی شکBتی

▪ بستنی گردویی

▪ بستنی موزی

▪ بستنی توت فرنگی

● بستنی وانيلی

اگر بستنی وانيلی دوست دارید، فردی شاد و پرھيجان ھستيد که از روی
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رگی در سر دارید. انتظار شما از خودتان بسيار زیادانگيزه آنی و بدون فکر قبلی عمل می کنيد. در زندگی خطرات زیادی را می پذیرید و اھداف بز

گرا، بااحساس و درمواردی درونگرا ھستيد.است و از ارتباط با اقوام نزدیک خود لذت می برید. به طور کلی شخصی خونگرم، پرتBش، آرمان

● بستنی شکBتی

ه ھستيد. زندگی شما سرشار از شور واگر بستنی شکBتی را می پسندید، فردی سرزنده و بانشاط، خBق، خوش لباس، برون گرا و فریبند

نکه در مرکز توجه دیگران باشند، لذت می برند وھيجان است و به سادگی روی دیگران تاثير می گذارید. به طور کلی طرفداران این بستنی از ای

گرفتار شدن در روال عادی زندگی برایشان کسالت آور است.

● بستنی گردویی

 اھميت می دھيد. در مسائل مالی محافظهاگر به بستنی گردویی عBقه مندید، شخصی منظم، بادقت و کمال گرا ھستيد که به جزئيات بسيار

 و جوش و پرتکاپوئيد و در ورزش ھا اغلب در پستکارید و اطرافيانتان شما را فردی باوجدان و وظيفه شناس می پندارند. عBوه بر این، پر جنب

مھاجم ظاھر می شوید تا گوی سبقت را از دیگران بربایيد.

● بستنی موزی

ندید و در فعاليت ھایتان متعادل عمل میاگر طعم موزی را دوست دارید، شخص راحتی ھستيد که مسائل را ساده در نظر می گيرید. سخاوتم

کنيد. صداقت در شخصيت شما دیده می شود و در عين حال دلسوز و مھربانيد.

● بستنی توت فرنگی

 دارید. شکاک، مستبد، خودرای، و درون گرایيداگر بستنی توت فرنگی را انتخاب می کنيد، فردی خجالتی ھستيد. با اینحال احساسات نيرومندی

ا مقصر می دانيد و درمواردی بداخBق و بدبين میکه به نکات جزئی و ظریف بسيار توجه می کنيد. در قبال بسياری از مسائل به راحتی خودتان ر

شوید. ازجمله ابعاد دیگر شخصيت شما این است که اعتماد به نفس کمی دارید.

ا دارند و می توان گفت که خود را به خوبی با● بستنی موزی: اشخاصی که طعم موز را می پسندند، قدرت سازگاری با ھر نوع ذائقه و سليقه ر

سایرین ھماھنگ می کنند.

سایرین .● بستنی توت فرنگی: دوستداران بستنی توت فرنگی با شکBت دوستان بھتر کنار می آیند تا با 

منبع : بانک اطBعات گردشگری

http://vista.ir/?view=article&id=95477

ارتباط شخصيت افراد با طرز خوابيدن

بابدن افرادی که برروی شانه چپ می خوابندودست وپاھای خودراموازی 

کشيده شده قرارمی دھند بسيارآرام واجتماعی ھستند ولی افرادی که...

) کسانی که به پشت می خوابندودستھای خودرابه موازات سرروی بالش١

دوستانی به سادگی  بيشتر شنوندگان خوبی ھستندکه  قرارمی دھند، 

موردتوجه قرارنمی گيرندوترجيح می  ًFبرای خوددست وپامی کنندامامعمو
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دھندکه افراددیگرشمع محفل شوند!

موازات٢ خودرابه  خوابندودستان  می  شکم  روی  به  که  کسانی   (

دارندومعموFبًرون تندخویی  شخصيت  دھند  قرارمی  بالش  سرخودروی 

گراھستند.ھرچندحس اعتمادبه نفس آنھا، شخصيت عصبی شان راپنھان

می کندواین گونه افرادمعموFدًرمقابل انتقادھای شخصی،بد واکنش نشان

می دھند.

خوددارھستندکه استانداردھای شدیدی رابرای) افرادی که به پشت می خوابندوبازوان خودرادرموازات بدن درازمی کنندافرادی آرام وجسور و٣

خودوضع می کنندوبسيار مقرراتی ھستند.

د بسيارآرام واجتماعی ھستند.) افرادی که برروی شانه چپ می خوابندودست وپاھای خودراموازی بابدن کشيده شده قرارمی دھن۴

رمی دھند،دچاربدبينی وظن وتردیدھستند.) ھمچنين اشخاصی که روی شانه چپ می خوابندوبازوھای خودرابابدنشان درحالتی زاویه دار قرا۵

 درصد اززنان به این روش می۵١ درصدازمردان و۴١) کسانی که روی پھلوی راست می خوابندوپاھایشان رابه طرف شکم خودجمع می کنند.۶

دومعموFً خجالتی ھستند.خوابندافرادی که به این روش می خوابند ممکن است خشن به نظربرسنداما روح بسيارحساسی دارن

ھزاران باراین وروآن ورمی شویدوصبح بافاصلهشماجزوکدام دسته ھستيد؟شایدپيش خودتان فکرکنيدکه ازوقتی که به رختخواب می روید، تا صبح 

دمی بيشتر به یک طرف عادت داردکهمترآن طرفتراز رختخوابتان ازخواب بلندمی شوید.امامنظوراین پروفسوراین نيست.اومی گویدھرآ١٢ای درحدود

چندین بارجابه جامی شود!بخوابدووقتی آماده خواب می شودترجيح می دھدبه ھمان طرف بخوابد.حاFتاصبح دیگرمعلوم نيست 

منبع : بانک اطBعات گردشگری

http://vista.ir/?view=article&id=95481

ارتباط شخصيت و دست دادن

اما اگه دقت کرده بدیم.  نميده که چطور دست  یاد  ما  به  معموF کسی 

باشين خانومھا و آقایون به شکلھای متفاوتی دست ميدن. حتی این تفاوت

رو توی شغلھا و شخصيت ھای مختلف و وضعيتھای روحی متفاوت ميشه

دید. وقتی خانومھا می خوان احساسات صادقانه و صميمی خودشون رو به

خصوص توی مواقع بحرانی زندگی نسبت به خانومھای دیگه ابراز کنند , با

ھمدیگه دست نميدن بلکه دستھای فرد مقابل رو به نرمی توی دستھای

بيان رو  عميق خودشون  , ھمدردی  حالت چھره  با  و  ميگيرند  خودشون 

ميکنند. اینطور رفتاری توی برخورد با آقایون کمتر پيش مياد. به نظر ميرسه

خانومھا این رفتار رو فقط واسه ارتباط با ھمجنساشون انتخاب ميکنند.

ص داد. کف دست عرق کرده و خيس نشون دھندهاز طرز دست دادن افراد ميشه خيلی از خصوصيات کلی یا لحظه ایی اونا رو با دقت زیادی تشخي
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ان و مضطربی دارید. یادتون باشه که اگه ایندلھره و نوعی ھيجان غير عادیه. اگه کف دست شما زیاد عرق ميکنه به احتمال زیاد شخصيت نگر

 عBئم خاصی ایجاد ميکنند. توی بيماریخصوصيت رو دارید قبل از دست دادن دستھاتونو خشک کنيد. بعضی بيماری ھا ھم توی کف دست شما

طوب و سرد ميشه. سست و شل دستپرکاری غده تيروئيد کف دستھا مرطوب و گرم ميشه و توی اضطراب و اختFBت ھراسی کف دستھا مر

به ھمين اندازه ناراحت کننده است و خارج ازدادن معرف شخصيتی سرد , درونگرا و احتماF متکبر ھستش . بيش از اندازه محکم دست دادن ھم 

نيد که دست اون روی دست شما قرار ميگيره یاعرفه مخصوصا توی اولين برخورد باید از ھر دو نوع بپرھيزیم. وقتی با کسی دست ميدین دقت ک

 به تسلط و اعتماد به نفس اون وزیر دست شما؟ اگه کف دست کسی تو دست دادن روی کف دست دیگری قرار بگيره نشون دھنده تمایل

فرد به تحت تسلط بودن و واگذاری حق تصميمھمچنين عBقه به کنترل رابطه از طرف اون ھستش . اما در حالت برعکس نشون دھنده تمایل اون 

عمول(در حدود کمر) گرفت نشونگيری شخصی به فرد مقابل ھستش. ھمچنين وقتی کسی موقع دست دادن دست خودش رو باFتر از حد م

دھنده تکبر و ریيس مآبی اون فرده.

درت خودشون رو کنترل ميکنند در نتيجه به آرومیاما دست دادن با شغل افراد ھم رابطه داره. مثB خيلی از ورزشکارا موقع دست دادن نيرو و ق

ونھا حساسند و توی محافظت از اونھا تBشدست ميدند. ھنرمندان چيره دست و ماھر , نوازنده ھا و جراح ھا ھم مراقب دستاشونند و به ا

ھاست. این نوع دست دادن مخصوصا طیميکنند. دست دادن دیپلماتيک ھم مخصوص سياستمدارھاست که این از خصوصيتھای بارز آمریکایی 

ل اون گرفتن دست طرف مقابل با دست راست ومبارزات انتخاباتی توسط کاندیدھا و یا مBقاتھای رسمی سران و وزیران دیده ميشه. شکل معمو

بيعيه. تھنيت و سBم دو دوست قدیمیگذاشتن دست چپ رو اون ھستش ھمچنين گرفتن شونه یا بازو با دست چپ موقع دست دادن یه امر ط

ندارن اینطور دست دادن ناخوشاینده. اونا این کار روبه این شکل ھم پذیرفتنيه اما برای خيلی از افراد توی مواجھه با کسانی که آشنایی چندانی 

انجام این عمل اصرار دارند!به عنوان حرکتی تظاھر آميز و ریا کارانه تلقی ميکنند. اما ھنوز خيلی از سياستمدارھا به 

ما وقت ورود و خروج با ھم دست ميدند.ھمچنين آداب و رسوم دست دادن توی کشورھا و فرھنگھای مختلف متفاوته. فرانسویھا درست مثل 

 که حاکی از رھایی و آزادیه. مردم بعضی از کشورھا ھمآلمانيھا فقط یه بار دست ميدند. بعضی از آفریقایيھا بعد از ھر بار دست دادن بشکن ميزنند

ن جسمی مثل کشتی سرخ پوشھا نشاتدست دادن رو خوب نميدونند. امریکایی ھا خيلی محکم دست ميدند که احتماF از رقابتھای سنگي

ل شده!گرفته. پيچيده ترین شکل دست دادن رو سياه ھای امریکایی دارند که از چند عمل پيچيده تشکي

 ارتباطات بدل شده. مثB با نگه داشتن دودست دادن شکل تکامل یافته ایی از ارتباط غير کBميه که طی سالھای سال به نمادی جھانی توی

د تبدیل شده. رومی ھا با الھام از این عملدست که دFلت بر ھمراه نداشتن سBح ميکرده بعدھا به درود و تھنيت و صلح طلبی در بدو خوشآم

دن امروزی نشونه ایی از خوشآمد گویی ودست به سينه ميگذاشتن . اونھا حتی به جای دست دادن بازوھای ھمدیگه رو می گرفتند. دست دا

پذیرایيه. تماس کامل دو کف دست نشونگر صميميت و حاکی از یکرنگی و یکی بودنه.

پس بيایيد ھمه با ھم با صميميت دست بدیم .

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=89652

از اين شخص تا آن شخصيت

www.takbook.com



برحسب این که چه جور شخصيتی دارید، می شود پيش بينی کرد که احتمال

دچارشدنتان به چه جور بيماری ھایی بيشتر است.

تيپ در  عروقی  و  قلبی  بيماری ھای  به   Bابت احتمال  می گویند  محققان 

 ھم محتمل ترC بيشتر است و در افراد دارای تيپ شخصيتی Aشخصيتی 

Bاست که بيماری ھای سرطانی دیده شود. روان شناسان، تيپ شخصيتی

را سالم ترین تيپ شخصيتی می دانند و راھکارھایی ھم برای دستيابی به

چنين شخصيتی پيشنھاد می کنند.

می گویند ھمه چيز از صندلی مطب دو متخصص قلب شروع شد. این دو

صندلی لبه  روی  بيمارانشان  بيشتر  كه  دیدند  و  کردند  توجه  متخصص 

می نشينند و اصB طاقت نمی آورند حرف  پزشک تمام شود. بيماران مذکور

آن قدر روی لبه این صندلی ھا نشسته بودند كه - به گفتهٔ این دو پزشک -

چرم آن قسمت از صندلی ھا سایيده شده بود. این دو کم کم به این نتيجه

رسيدند كه اغلب قربانيان حملهٔ قلبی، آدم ھایی ھستند با این خصوصيات:

عجول، متخاصم، پرخاشگر و بيش از حد درگير كار و زندگی روزمره.

 این دو متخصص، مجموعه ای از ھمين رفتارھا را دسته بندی و١٩۵٠در دھه

بيماران قلبی- عروقی معرفی كردند كه به نظر می رسيد خصوصيات ویژهٔ 

.Aباشد. آن ھا به این مجموعه رفتارھا گفتند: الگوی رفتاری تيپ 

● تيپ شخصيتی یعنی چه؟

تكرار می شود، آشنا شوید: «تيپAقبل از آن كه جزئيات آدم ھای دارای شخصيت  با عبارتی كه در این متن، زیاد  بھتر است  را بشناسيد، 

شخصيتی».

خصوصيات ویژه جسمی و روان شناختی خاصی«تيپ» از كلمه یونانی «توپس» به معنای نقش یا اثر گرفته شده و در روان شناسی، به معنای 

«تيپ» شناسایی می شوند، رفتارھا و اندیشه ھایاست كه آدم ھا را از ھمدیگر مجزا می كند. به بيان دیگر، مجموعه ای از آدم ھا كه تحت یك 

تقریبا مشابھی دارند و واكنش ھای بدنی آن ھا نيز کم وبيش با ھم یكسان است.

B در مقابل شخصيت A● شخصيت 

حساس اضطرار زمانی دارند؛ آرام به شدت رقابت جو ھستند و به گونه ای افراطی تمایل به پيشرفت دارند؛ عجول اند و ھميشه اAآدم ھای تيپ 

شوند؛ اگر چه ظاھرا اعتماد به نفس دارندنشستن برایشان واقعا سخت است؛ وقتی با بدقولی مواجه می شوند به شدت عصبانی و بی صبر می 

 به پيشرفت ھای چشمگير دست پيدا کنند.ولی در باطن به خودشان تردید دارند و دائم خودشان را تحت فشار قرار می دھند تا خيلی زود

ستند و معموF می توانند راحت بنشينند و استراحت كنند و یا بدون عصبانی شدن، كار كنند. آن ھا عجول نيB، افراد تيپ AبرخBف آدم ھای تيپ 

ھم در خود ندارند و عصبانی شدنشاناحساس اضطرار زمانی ھم به شان دست نمی دھد. طبيعتا ناشكيبایی ناشی از این حس اضطرار را 

آن قدرھا آسان و دم دست نيست.

 خود را این گونه نشانB و A را بدون دليل منتظر نگه داشتند، الگوھای رفتاری تيپ B و Aدر یك آزمایش، بعد از این كه محققان، عده ای از افراد تيپ 

دادند:

حبه گر حرف ھایشان را مرتب قطع می كرد، داد و بيداد راه انداختند و صدایشان بلند شد، به شدت عصبانی شدند و به خاطر این كه مصاAافراد تيپ 

 را با ھيجان زیاد تعریف می كردند. در مقابل، افرادبا او وارد بحث و مشاجره شدند. آن ھا مدام لب ھایشان را به ھم می فشردند و حوادث خصمانه

ان را قطع كرد و بيشتر اوقات لبخند در وضعيت راحتی  نشسته بودند، آرام و با مBیمت صحبت می كردند، به راحتی می شد حرف ھایشBتيپ 

می زدند.

C● و اما شخصيت 
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 باشد، آن وقتA اما درون تان سرشار از خشم، خصومت، رقابت جویی، احساس فوریت زمانی و سایر خصوصيات تيپBاگر شما ظاھرتان مثل تيپ 

 كنيد و اگر واقعا. در واقع، شما دارید ھمه چيز را به اصطBح می ریزید توی خودتان تا ظاھر آرام تان را حفظCروان شناسان به شما می گویند تيپ 

گروه از آدم ھا، این الگوھایشان را حتی بعد از ابتB بهاین طور باشيد، آن وقت مستعد بيماری ھای سرطانی خواھيد بود. محققان دریافته اند كه این 

ن می ریزند و چيزی بروز نمی دھند.بيماری ھای سرطانی نيز ادامه می دھند؛ یعنی آن ھا این تمایBت بيرونی را باز ھم در خودشا

ین كه آرام شوند از فنون پيشنھاد می كنند به جای این كه خشم خودشان را سركوب كنند، آن را بيرون بریزند و برای اCروان شناسان به افراد تيپ 

كه در خودشان بریزند، مدیریت كنند.ھمچنين باریلكسيشن استفاده كنند. آن ھا به این افراد می آموزند كه چگونه خشم خودشان را بدون این 

رمانه از حقوق خودشان دفاع كنند.استفاده از مھارت ھای جرأت ورزی به این گروه از افراد می آموزند كه چگونه قاطعانه و محت

● بيماری ھای وابسته به شخصيت

 دچار بيماری ھای قلبی (و به ویژه حمله قلبی) می شوند. انجمن قلب آمریكا در سالBدو برابر افراد تيپ Aنتایج تحقيقات نشان می دھد افراد تيپ 

 یكی از عوامل خطرساز بيماری ھای قلبی است.A با مرور این شواھد به این نتيجه رسيد كه الگوی رفتاری تيپ ١٩٨١

ھای ناسالمی از قبيل استعمال و مخصوصا آن گروه از این افراد كه پرخاشگری بيشتری دارند، معموF تمایل بيشتری به رفتارAھمچنين افراد تيپ 

ی بی پروا با سرعت ھای جنون آميز.دخانيات و الکل نشان می دھند. آن ھا ھمچنين شيفتهٔ كارھای خطرناكند؛ كارھایی مثل رانندگ

نی بستگی دارد. آن ھا در مقایسه با اگرچه بسيار رقابت طلبند، به نظر می رسد برانگيختگی شان تا حدود زیادی به معيارھای دروAآدم ھای تيپ 

ان، بر اساس توانایی ھای خودشان، كمتر در دوران درس و مدرسه تقلب می كنند و ترجيح می دھند برای رسيدن به نتيجه دلخواه شBافراد تيپ 

خوب و دقيق عمل كنند.

ا بيماری ھای قلبی دارد و آن چه مھم ترین مؤلفه درتحقيقات تازه تر نيز نشان داده  است كه رقابت جویی و احساس فوریت زمانی، رابطهٔ كمتری ب

 اتاق انتظار برای مBقات با است، احساس درونی خصومت است. یعنی اگر شما فقط با دیگران رقابت می كنيد یا از ماندن درAرفتارھای تيپ 

ه با رقيب یا رئيس تان وارد فاز دشمنی و خصومترئيس اداره،  احساس وقت كشُی به تان دست می دھد، چندان نگران نباشيد؛ فقط یادتان باشد ک

نشوید!

لبی مرتبط است. این الگوی رفتاری البته دراخيرا حتی ثابت شده كه خشمِ سركوب شده یا كنترل شده بيشتر از خشم آشكار با بيماری ھای ق

ود مشكBت روان شناختی و جسمی اینمحيط ھای اجتماعی خاصی بيشتر نمود پيدا می كند. یعنی محيط ھای زندگی پرُاسترس باعث می ش

افراد سریع تر بروز كند.

بانيت  سرخ و پشت ترافيك بماند، چيزی شبيه فاجعه در درونش اتفاق می افتد؛ روی رل ضرب می گيرد، از عصAبه ھمين خاطر اگر یك راننده تيپ 

استرس منفجر شوند.سفيد می شود و احتماF زبانش ھم به ناسزا باز می شود. آن ھا کامB آماده اند که در مقابل 

رد می كند و این فشار سيستم عصبی سمپاتيك  ھميشه در حال ھشدار است و این حالت بر اندام ھای حساس بدن فشار واAدر آدم ھای تيپ 

باعث بيماری ھای قلبی، سخت شدن عروق مغزی و دیگر رگ ھای بدن می شود.

اما فرق می كند و این تأكيد را در نمودار تحت عنوان صفت ھای ژنتيكی نيز می توانيد ببينيد. Bظاھرا حتی دستگاه عصبی افراد متخاصم با افراد تيپ 

 را نشان بدھند. بهA احتمال دارد الگوھای تيپ از آن جا كه گفته می شود بعضی ھورمون ھای مردانه ھم در این ميان نقش دارند، مردان بيشتر

ھمين خاطر می گویند سلطه پذیری زنان، آن ھا را در مقابل بيماری ھای قلبی محافظت می كند!

 فرمانی كه در پی می آید برای١٠است، توصيه می شود از Aبا این وجود و با تمام این توجيھات زیستی، اگر حس می كنيد الگوی رفتاری تان تيپ 

تغيير رفتارتان استفاده کنيد.

B به شخصيت A● ازشخصيت 

ای قلبی قرار می دھد. دانستن، قدم اول است واین را بدانيد كه خصومت، رقابت جویی افراطی و عجول بودن، شما را در معرض انواع بيماری ھ

مان را اجرا كرده اید.شما با دانستن این نکته و خواندن این مطلب، در واقع، قدم اول را برداشته اید و اولين فر

 انجام دادند و نتيجهAين بار، ھزار نفر از آدم ھای تيپ توی صف ایستادن را تمرین كنيد. اولش خيلی اذیت می شوید ولی باور كنيد که این كار را اول

گرفتند. برای این كه توی صف بيكار نباشيد، می توانيد از فرمان ھای بعدی کمک بگيرید.

نيد كه در زندگی روزمره تان وقت تأمل در موردوقتی در اتاق انتظار یا توی صف ھستيد، به جای فکر کردن به گذشت زمان، به موضوعاتی فكر ك
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تان، خوب نگاه كنيد یا سر صحبت را با یكی دیگر باز کنيد وآن ھا را ندارید. اگر زیاد اھل این اندیشه ھای فلسفی نيستيد، می توانيد به دور و بر خود

اگر اھل ھيچ كدام از این ھا نيستيد، می توانيد ھمشھری جوان بخوانيد!

ی این كار می توانيد از فنون جرأت ورزی كه در صفحاتتمرین كنيد بدون این كه به دیگران حمله كBمی بكنيد، منظورتان را به آن ھا بفھمانيد. برا

 ھمشھری جوان چاپ شده کمک بگيرید.٩۵موفقيت شماره 

می توانيد برای ھر حركت آھسته ترتان یك پاداش شخصیتند حرف زدن و تندتند غذا خوردن را کم کم كنار بگذارید. برای انجام این تغيير لذت بخش، 

نایانِ كم حرف شروع كنيد و به تدریج، برسيد به دوستانی كهدر نظر بگيرید. تمرین كنيد که جمله دیگران را قطع نكنيد و برای این كار می توانيد از آش

سخنران حرفه ای ھستند.

م ھا به تعداد كارھایشان است یا به كيفيت کارھایشان؟باورھای خودتان را اصBح كنيد. می توانيد گه گاه به این موضوع فكر كنيد كه واقعا ارزش آد

البته این تغييرات فكری، نياز به مداومت دارد.

 فعاليت ھای اجتماعی غيرضروری شوید.تا جایی كه می توانيد، محيط روزمره تان را كم استرس تر كنيد مثB می توانيد بی خيال بعضی

ویی استفاده كنيد تا این خودگویی ھا به تدریج ملكهخودتان را در مقابل استرس ایمن كنيد. برای این كار می توانيد در مقابل استرس ھا از خودگ

از افراد تحت استرس می خواھند این خودگویی ھا ر بياورند اما به تدریج آن ھاذھن تان شود. معموF روان شناسان در شروع  به زبان  بلندبلند  ا 

ودگویی ھا عبارت اند از:خودشان قادر خواھند شد که این جمBت را فقط در ذھن خودشان تكرار كنند. نمونه ای از این خ

ـ من می توانم برای حل این موضوع برنامه ریزی كنم.

ـ باید دست از نگرانی بردارم. نگرانی ھيچ مشكلی را حل نمی كند.

ـ عصبی بودنم موقتی است و این حالتم ھم کامB طبيعی است.

ـ ھر دفعه فقط یك گام.

ـ زود قضاوت نكن.

ـ تا وقتی بتوانی خونسردی ات را حفظ كنی، بر موقعيت كنترل داری.

ـ باید عميق و آھسته نفس بكشم.

ـ سعی نكن استرس را از بين ببری؛ فقط آن را در حدی نگه دار كه بتوانی كنترل اش كنی.

تاب ھای موجود در بازار کمک بگيرید.ھر روز تمرین ھای ریلكسيشن را انجام دھيد. برای یاد گرفتن فنون ریلكسيشن می توانيد از ك

ام کنيد و یا در كارگاه ھای مقابله با استرس شرکتبه مشاور یا روان شناس مراجعه كنيد. برای این منظور می توانيد از طریق مراكز مشاوره اقد

کنيد.

  عليه سBمت قلبA ویژگی تيپ ١۵● 

  ھمزمان به چند كار می اندیشد.A ) آدم تيپ ١

 ) حداکثر فعاليت را برای حداقل زمان برنامه ریزی می كند.٢

 ) نمی تواند به محيط زیست یا به سایر زیبایی ھای دور و برش توجه كند.٣

 ) دیگران را به تندتر صحبت كردن دعوت می کند.۴

خيلی آھسته می راند، ناخودآگاه عصبانی ) وقتی مجبور به ایستادن توی صف یا نشستن توی ماشينی می شود كه خيال می كند راننده اش ۵

می شود.

 ) اعتقاد دارد اگر كسی می خواھد كاری انجام بدھد، باید خودش آن كار را انجام بدھد.۶

 ) موقع صحبت كردن، سر و دستش را مدام تكان می دھد.٧

Fبه Fی حرف ھایش استفاده می کند. ) وقتی صحبت می كند، انگار چيزی در حال انفجار است و ناخودآگاه و مدام از لغات زشت در ٨

 ) به حالت  وسواس گونه ای سعی دارد ھميشه وقت شناس و سر وقت باشد.٩

 ) برایش واقعا سخت است كه ھمين طور جایی بنشيند و ھيچ كاری نكند.١٠

 ) اصرار دارد در ھر كاری كه می كند، برنده باشد؛ حتی در بازی با كودكان.١١
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انده). ) موفقيت ھای خودش را به صورت كمیّ می سنجد (مثB با تعداد مقاFتی كه نوشته و به چاپ رس١٢

كند و می کوبد روی ميز و... ) ھنگام صحبت، لب ھایش را به ھم فشار می دھد، سرش را تكان می دھد، مشت ھایش را گره می ١٣

 ـ) وقتی می بيند دیگران كاری را بھتر از او انجام می دھند، از كوره در می رود.١۴

 ) تندتند پلك می زند یا ابروھایش را باF می اندازد.١۵

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=272427

از حالت ھای روحی خود آگاه شويد و اجازه ندھيد که حالت ھای روحی پايين

شما را فريب دھند

حالت ھای روحی خود شما می توانند فوق العاده فریبنده باشند. این حالت

ھا می توانند شما را بفریبند و احتماFً ھم می فریبند و وادار می كنند باور

كنيد كه زندگی تان بسيار بدتر از آنی است كه واقعاً ھست.

وقتی كه در حالت روحی خوب ھستيد زندگی عالی به نظر می رسد. شما

دارای چشم اندازی به آینده ، عقل سليم و خرد ھستيد. در حالت ھای

روحی خوب ، كارھا خيلی سخت به نظر نمی آیند، مشكBت كمتر دشوار

نظر می رسد. وقتی كه در حالت ھای می نمایند و حل آنھا آسانتر به 

روحی خوب ھستيد به نظر می آید روابط جریان دارند و ارتباط آسان است؛

اگر مورد انتقاد قرار گيرید، راحت آن را می پذیرید.

به عكس، اگر در حالت روحی بدی باشيد، زندگی به طور غير قابل تحمل

جدی و مشكل به نظر می رسد. به آینده چشم انداز چندانی ندارید. ھمه

چيز را شخصی می انگارید و اغلب رفتار اطرافيان خود را غلط تعبير می كنيد.

 كنند كه زندگی شان ناگھان ھمين دیروز یامشكل اینجاست: مردم درنمی یابند كه حالت ھای روحی آنھا ھميشه در تكاپو است؛ بلكه فكر می

 زن ، كار و اتومبيل خود را دوست بدارد.حتی یك ساعت گذشته بدتر شده است. بنابراین، كسی كه صبح در حالت روحی خوب است امكان دارد

واخر روز، اگر حالت او بد باشد، ادعا می كند از كاراین شخص احتماFً درباره آینده خود خوشبين است و درباره گذشته خود شكرگزار است. اما در ا

 و معتقد است كه در حرفه خود به جایخود نفرت دارد، فكر می كند كه ھمسرش اسباب زحمت است، تصور می كند كه اتومبيلش قراضه است

سيد، احتماFً پدر و مادر خود را به خاطر گرفتارینخواھد رسيد. اگر ھنگامی كه او در حالت روحی پایين است از وی درباره دوران كودكی اش بپر

فعلی خود سرزنش خواھد كرد.

ن طور ھستيم. در حالت ھای روحی پایين ،ممكن است چنين تضادھای سریع و شدید ، احمقانه و حتی مسخره به نظر بيایند- اما ما ھمه ای

يم كه وقتی در حالت روحی خوبی ھستيمچشم انداز خود را از دست می دھيم و ھمه چيز فوری به نظر می رسد. ما به كلی فراموش می كن
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واج كرده ایم، جایی كه كار می كنيم، اتومبيلیھمه چيز خيلی بھتر به نظر می آید. ما ھمه شرایط یكسانی را تجربه می كنيم- با چه كسی ازد

اوت ھستند! وقتی كه روحيه مان پایين است، بهكه آن را می رانيم ، پتانسيل خود، دوران كودكی خود- كه بسته به حالت روحی مان كامBً متف

ریباً مثل این است كه واقعاً باور می كنيم كهجای آن كه حالت خود را سرزنش كنيم، ميل داریم تصور كنيم كه كل زندگی مان اشتباه است. تق

زندگی مان ظرف یكی دو ساعت گذشته از ھم پاشيده شده است.

ظر می رسد. اگر متقاعد شدید كه به جای آن كهحقيقت آن است كه زندگی تقریباً ھيچ گاه به آن بدی نيست كه ھنگام داشتن روحيه پایين به ن

ا زیر سوال ببرید. به خودتان یادآوری كنيد " البته كه مندر فشار روحی بدی بمانيد زندگی را واقع بينانه ببينيد ، آنگاه می آموزید كه داوری خود ر

حی بدی ھستم. ھميشه وقتی كه روحيهاحساس حالت تدافعی [ یا عصبانيت، سرخوردگی ، فشار روحی، افسردگی] می كنم؛ من در حالت رو

ه سادگی دفع كنيد: حالت روحی بد ، یك وضعيتام پایين است احساس منفی دارم." وقتی كه در حالت روحی بدی ھستيد، یاد بگيرید كه آن را ب

ر حالت روحی پایين زندگی تان را تجزیه و تحليلاجتناب ناپذیر انسانی است كه اگر به آن كاری نداشته باشيد با گذشت زمان دفع خواھد شد. د

 حالت دماغی شما بھبود می یابد باز ھمنكنيد. این كار خودكشی عاطفی است. اگر واقعاً دارای مشكلی ھستيد ، این مشكل حتی وقتی كه

 بد ، خود متين باشيم- این حالت ھا راوجود خواھد داشت. راه كار آن است كه در حالت ھای روحی خوب خود خرسند و در حالت ھای روحی

خيلی جدی نگيریم.

ین نيز بگذرد" و خواھد گذشت.بار دیگر كه به ھر دليلی احساس كردید روحيه تان پایين است به خودتان یادآوری كنيد كه "ا

منبع : سایت سBم مھدی
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از سرشت تا شخصيت

شخصيت از دیدگاه روان پزشکی به معنای الگوی کلی است که کردار و

شيوه بيان احساسات و تجربيات درون ذھنی آدمی را می شناساند. از این

رو تماميت وجودی آدمی را در ھر دو جنبه اجتماعی و شخصی زندگی او

نمایان ساخته و توصيفی کلی و ھمه سونگر از او بازگو می کند. به بيان

بازتابی از پيش بينی ھایی ویژه درباره چگونگی و شيوه دیگر، شخصيت 

توانایی ھا و پيرامون  رفتار افراد در شرایط گوناگون است و سرنخ ھایی 

ناتوانی ھای پنداری و کرداری ایشان در زندگی نشان می دھد.

از و  مدار) است  (طيف  پيوستارگونه  گرایش جنسی،  شخصيت ھمچون 

ویژگی (تریت) آغاز شده تا ویژگی پررنگ و سپس اختBل شخصيت ادامه

می یابد.

ی در اندازه ویژگی است و ھيچ کس نمیھر آدمی، ھمچون دیگر پستانداران و بلکه جانوران، دست کم دارای یک یا چند دسته صفت شخصيت

تواند خود را از ویژگی ھای شخصيتی نابرخوردار و رھا بداند و بشناساند.
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می آورد. پس از چند ھفته که بچه گربه ھا چشم بازبرای فھم بھتر این مطلب، نمونه یی را بيان می کنم؛ گربه یی در خانه یا مجتمع شما نوزاد 

ای تماشای بچه گربه ھا به سوی Fنه و پناھگاه آنھاکردند و به راه و جست وخيز و شيطنت افتادند شما از داستان این زایمان آگاه می شوید و بر

 فرار را بر قرار برتری می بخشد، دیگری به پيش میمی روید. آیا ھمه بچه گربه ھا در برخورد با شما و ھمراھان تان برخوردی یکسان دارند؟ یکی

 و ناز و کرشمه در پيش می گيرد و یکی ھمآید و چنگ و دندان ھای شيری اش را بی باکانه نشان دFوری می سازد، دیگری بر پشت می خوابد

رد،بی اعتنایی پيشه کرده و به نيمه باز کردن یک چشم بسنده می کند و چندان تحویل تان نمی گي

 در اجتماع و دنيای آدميان نيز شيوه ھای رفتاری والگوی کرداری سگ ھا، ميمون ھا، کوسه ھا و... نيز از یکی به دیگری متفاوت و ناھمگون است.

بنيان ھای شناختی و ذھنی افراد، درون مایه ھا و درخشش ھای گوناگون دارد.

 تر و نيرومندتر است یا عوامل محيطی،به راستی شخصيت آدمی چگونه پدید می آید؟ نقش عوامل زیستی (بيولوژیک) در آن ژرف تر، سترگ

 و آن رو شدنی است؟پرورشی و به اصطBح روانی - اجتماعی (سایکوسوشيال) و تا چه اندازه دگرگونی پذیر و این رو

 وار و گزیده نگاشت بی گمان نه تنھا دشوار کهبيان تعریف جامع و توصيف کامل شخصيت و اجزای زیستی، روانی و اجتماعی آن به گونه یی کوته

صفات (ویژگی ھا) و اختFBت شخصيت» خواھدگيج کننده است. از این رو در این نوشتار کوشش من بر بيان پيش نيازھای Fزم و کافی مبحث «

رھيز خواھم کرد.بود و از شرح بی کم وکاست نکات و جزئيات تخصصی (که در شکيبایی توده اجتماع نمی گنجند) پ

ه ھای نوین، «انگيزش (انگيختگی)» و «روان (دربه طور کلی، شخصيت را پدید آمده از دو بخش «سرشت» و «کاراکتر» می دانند. ھرچند در دیدگا

صيت بيان می کنند.معنا و مفھوم ھوشياری، آگاھی از خویشتن یا درون مایه روحانی)» را نيز از زیرساخت ھای شخ

حتی ھفت نسل پيش تر آدم برایش به ارثسرشت، زیرمجموعه ژنتيک و زیست چھره شخصيت است که به باور پژوھشگران گوناگون از چھار تا 

می رسد. تاکنون چھار سرشت (مزاج) زیرساختاری در شخصيت آدمی تعریف شده است؛

) پرھيز از آسيب١

) جست وجوی تازگی (نوجویی)٢

) وابستگی به پاداش٣

) پایداری و استواری.۴

 ،Fھر یک از این چھار سرشت می توانند ابعاد ویژه خود را داشته باشند و رھا از دیگری، باFپایين یا متوسط باشند. برای نمونه، پرھيز از آسيب با

باکی، خونگرمی، خوش بينی و کردار بی درنگ.به ترس، نگرانی، شرم، بدبينی و دوراندیشی می انجامد و دوری از آسيب پایين به دFوری، بی 

 را در پی دارد و نوجویی پایين به توداری و درونتازه خواھی باF، کندوکاو پيرامون، کردار تکانشی، ولخرجی، خوشی خواھی و برانگيختگی بسيار

گرایی، کردار و گفتار سنجيده، مقتصدانه پول خرج کردن و خویشتنداری می انجامد.

 وابسته باشد و وابستگی به پاداش پایين،وابستگی به پاداش باF سبب می شود که آدمی، ھمدل، احساساتی، گشاده رو، پرحرارت، دلبسته و

آدمی را بی تفاوت و کم تفاوت، سرد، نجوش، مستقل و خودایستا می کند.

امد و پایداری و استواری پایين، تنبلی و کمپایداری و استواری باF به سختکوشی، قاطع و راسخ عمل کردن، پرشور و کمال گرا بودن می انج

کاری، لوس و سست اراده و نيرو بودن و بسنده کردن به واقعيت جاری را پدید می آورد.

ترھا)، جایگاه ھای کارکردی مغزی و حتیبرای ھر یک از چھار سرشت زیست شناختی که بيان شد، پيام رسان ھای عصبی مغزی (نوروترنس مي

 باF، پایين و ميانه بودن ھر یک از این چھار سرشتکروموزوم ھا و جایگاه ھای ژنی ویژه یی ھویدا شده است که اندازه جنب وجوش و حضور آنھا با

مين مغز را با نوجویی، نوراپی نفرین و سروتونين رافهنسبتی مشخص دارد. برای نمونه، گابا و سروتونين رافه پشتی مغز را با پرھيز از آسيب، دوپا

 استواری آدمی (و دیگر پستانداران) مرتبط می دانند.ميانی مغز را با وابستگی به پاداش و گلوتامات و سروتونين رافه پشتی مغز را با پایداری و

 (پرھيز از آسيب باF)، خشم (نوجویی باF)،این چھار سرشت زیست ساختار و ژن بنياد به گونه یی نزدیک با چھار ھيجان بنيادین یعنی ترس

سته اند. این چھار سرشت را آدمی از دیرباز،دلبستگی (وابستگی به پاداش) و آزخواھی و جاه جویی (پایداری و استواری باF) پيوسته و ھمب

، سودایی (نوجویی و تازه خواھی سرشار)، دمویبسته به اندازه، به نام ھا و واژگانی دیگر شناخته است؛ بلغمی (پایداری و استواری بسيار)

.(Fپرھيز از آسيب با) (وابستگی فراوان به پاداش) و صفراوی

دومين و سومين سال زندگی راسخ و استوارناھمگونی ھای سرشتی که ھنگام زاده شدن نااستوار باقی مانده اند گرایش بدان دارند که طی 
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 این ویژگی ھای سرشتی در پایان دھهشوند. در پژوھشی انجام شده در شمار فراوانی از کودکان سوئدی ھویدا شد که ارزیابی و سنجش

ه و بيست و ھفت سالگی باشد. به گونهنخست زندگی به خوبی می تواند بازگو و پيش بينی کننده ویژگی ھای شخصيتی سنين پانزده، ھجد

 سياسی ناھمگون، ارثی، یک جور و گيتی مداریی تکرارپذیر دیده شده که این چھار بعد سرشتی زیست بنياد در سامانه ھای نژادی، فرھنگی و

 پایين این چھار سرشت، در برھم کنش با پيرامون ھمبوده و در آغاز زندگی خيلی زود خود را نمایان می سازند. در بيشترین اندازه دو سوی باF و

ند دانسته نمی شود.سود و ھم زیان رخ می دھند. از این رو باF و پایين بودن به خودی خود سازش مدارانه و سودم

يت و آموزش و پرورش در خانه و کوچه و مھد واما سرشت زیست بنياد آدمی به تنھایی شخصيت او را پدید نمی آورد. آنچه فرد در فرآیند ترب

نایی فراگير، ریشه دار و استوار شده یا با کيفر یادبستان و مھمانی و خودمانی می آموزد و در یاد ماندگار می سازد و سپس با پاداش یا بی اعت

ن ھاست که آرام آرام طی دھه نخست و دومبی اعتنایی، دچار فرومایگی و فروپاشی می شود نيز بسيار مھم و سرنوشت ساز خواھد بود. ھمي

چگونگی برھم کنش «کاراکتر» با سرشت،زندگی و از طریق فرآیندھای شناختی ذھن، «کاراکتر» (مشخصه) آدمی را می آفرینند. چيستی و 

 آدمی، در چالش و کشمکش با «جبر»سرنوشت شخصيت آدمی را پدید می آورد. بعدھا ھمين «شخصيت» است که با سود جستن از «اختيار»

وعه نوشتار، به چيستی و چگونگی چالش وروزگار، سرنوشت او را رقم می زند. در ادامه مبحث «شخصيت و ما ایرانيان» و پایان این مجم

ز شکيبایی نيست.کشمکش «جبر» و «اختيار» و چيرگی آن یک بر دیگری نيز دست خواھيم یافت. اما اکنون گزیری ج

منبع : روزنامه اعتماد
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از شخصيت سالم تا انسان کامل

گری، نظریهتحليلھای مطرح شده در روان شناسی (مثل رواناکثر نظریه

شی نظریهروابط  نظریهء،  وجودی،  و  انسانگرایی  وھای  شناختی  ھای 

ھا) تا حد زیادی ساخته و پرداخته مردان سفيد پوسترفتاری و نظریه نظام

ارزش معرّف  بودهو  غرب  فرھنگ  نظریهھای  این  اکثر  دیدگاهاند.  بر  ھا 

فردگرایی تأکيد دارند. یعنی انسان سالم را یک موجود: خود کفا، مجزا و

می کنترل  میدارای  حس  مسئوليت  خودش  قبال  در  که  کند،دانند 

مرزھای خودش حفاظتپذیر است، اسير دیگران نمیمسئوليت از  شود، 

کند، خودپنداره روشن و مستحکمی دارد و ... اختBل روانی ھم عبارتمی

ھا نيز باF بردناست از این که نتوانيم چنين فردی باشيم. ھدف اکثر درمان

ھایی جھانی ھستند؟ آیا ممکنھا، نظریه) اماّ آیا این نظریه١فردیّت است.(

کنند، با افرادیھا و درمانگرانی که از آنھا استفاده میھای فرھنگی باشند؟ وقتی این نظریهاست مختص به فرھنگ و منعکس کننده سوگيری

)٢افتد؟(ھا را قبول ندارند، چه اتفاقی میشوند که این ارزشمواجه می

● تعریف شخصيت سالم
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ایم، نداریم، مخصوصاً باھا و علومی که تاکنون به دست آوردهواضح است که ما تاکنون توانایی تعریف حقيقی «شخصيت سالم» را با این فلسفه

بخش درباره شخصيت داشته باشيم و ھم درباره مفھوم «سBمت»، تادر نظر داشتن این که ما باید ھم یک تعریفی یا حداقل یک توصيف رضایت

طور کلی، ھر موجودی اعم از گياه،توان گفت: بهبتوانيم برای شناخت شخصيت سالم، مفاھيمی روشن و قابل قبول را مطرح نمایيم. اماّ می

مه حيات، حفظ کند و در جریان ارتباط با موجوداتیحيوان و انسان، که با نظر به قوانين زندگی مخصوص به خود، ھویت طبيعی خود را در مسير ادا

ز سBمت برخوردار است و بالعکس، ھر موجودی که ازکه به نوعی با آنھا در تماس است، آن ھویت را با نظم مقرر خود، اداره کند؛ چنين موجودی ا

شود که سالم بودن شخصيت، یک امر کامBً نسبیدرک فعاليت و جریان فوق ناتوان باشد به ھمان اندازه بيمار است. از این جا روشن می

)٣است.(

● کار اساسی شخصيت سالم

ان در مسير سالم سازی و در نھایت، تکاملجھت کاربردی نمودن تعریف فوق، باید کار اساسی شخصيت سالم را شناخت تا با کار بست آن بتو

تواند مدیریت آن را به عھده بگيرد، عبارت است از:ای که شخصيت سالم میتوان گفت: آن کار اساسیشخصيت، گام برداشت. در این زمينه می

ن، با خدا، با جھان ھستی و ھمچنين با ھمنوعان«تنظيم نيازھا و سازماندھی نفس انسانی در ارتباطات چھارگانه یعنی ارتباط انسان با خویشت

به یک حقيقت مطلق و مو۴خود».( جودی کامل، انجام دادن این کار) اماّ Fزمه چنين کاری داشتن ایمان است؛ چرا که بدون داشتن ایمان 

اساسی، محال است.

▪ تنظيم نيازھا

شود و بدونرطی از عوامل ادامه حيات تلقی میتوصيف مختصر نياز [نه تعریف کامل آن]، عبارت است از: «احتياج به وجود چيزی که جزئی یا ش

گردد».تأمين آن، حيات به ھمان مقدار، مختل می

رسيمھا را در نظر گرفته، مورد بررسی قرار دھيم، به سه گروه عمده از نيازھا میبا توجه به این تعریف مختصر، اگر ما ھمه نيازھای اصلی انسان

ھای خاصّ مرتفع ساختن خود ھستند:که ھر یک دارای راه

آیند.د میاند از ھمه آن نيازھایی که برای تأمين زندگی طبيعی در ھر دو حالت فردی و اجتماعی به وجو) نيازھای مادی و جسمانی که عبارت١

مانند غذا، مسکن، لباس، بھداشت و ... .

حراز موقعيت شایسته در جامعه ... .) نيازھای مربوط به زندگی توجيھی خاص در جامعه؛ مانند نيازھای سياسی، فرھنگی، حقوقی و ا٢

)۵.(تواند حيات فرد را به سمت ھدف واF و برین به حرکت درآورد؛ مانند نياز اخBق و دین و ... ) نيازھای حيات تکاملی که می٣

ھای صحيح مرتفع و ضعيف آنھا و پيدا کردن راهانسان با کمک ایمان به خداوند از طریق تشخيص نيازھای اصلی و فرعی، موقّت و پایدار، شدید

تواند نيازھای خویش را در مسير شکوفایی تمام ابعاد وجودی خود، تنظيم کند.ساختن آنھا می

تواند بدون ایمان زندگی کند؟● آیا انسان می

ھای ناشی ازکت و احساس طبيعی و خواستنبرای پاسخ گفتن به این سؤال، باید دید مقصود از زندگی چيست؟ اگر مقصود از زندگی ھمين حر

شود؛ اماّ اگر مقصودای مورد نياز نيست، بلکه مزاحم و مُخلّ آن نيز محسوب میاشباع غرایز حيوانی است و بس، نه تنھا ایمان برای چنين زندگی

ای برخوردار گشت.ان، از چنين زندگیاز زندگی، عبارت است از زندگی با ھمه ابعاد و استعدادھای انسانی، مُحال است که بدون ایم

تواند برای شخصيت انسان، حيثيت و شرف ذاتی اثبات نماید و بدان جھت کهفقط ایمان به خدا و ایمان به معنادار بودن جھان ھستی است که می

قيقت بزرگ (شخصيت) است.ایمان مربوط به ھمه ابعاد و استعدادھای شخصيت است، لذا نخستين مختص آن، شکوفا شدن این ح

گردد، قطعی است که ایمان، موجب شکوفایی ھمه استعدادھا و نيروھا ویابی شخصيت شکوفا میاگر در پدیده عشق، تنھا بعُد و استعداد جمال

یابی را در شخصيت، شکوفاای است که استعداد و بعُد جمالتوان گفت: عشق، پدیدهگردد. بنابراین میابعاد شخصيت در ارتباطات چھارگانه می

سازد. عشق حقيقی الھی بدون ایمان به معشوق کهنماید، در حالی که ایمان، ھمه استعدادھا و نيروھا و ابعاد شخصيت آدمی را شکوفا میمی

) بنابراین، ایمان، شرط Fزم و ضروری برای شخصيت سالم است.۶پذیر نيست.(کامل مطلق (جامع جمال و جBل) است، امکان

▪ آگاھی، مقدّمه ایمان

ھایشود که از غفلت خارج شده، قدم به مرحله آگاھی بگذارد و متوجه شود که سرنوشتی دارد و راهانسانيت انسان از این نقطه شروع می

مختلفی پيش پای او ھست که Fزم است از ميان آنھا راه درست را شناخت و از آن پيروی نمود.
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قيقت است که جز پاسخ گفتن به اميال غریزی،بنابراین، قدم نخست به سوی انسانيت، خارج شدن از این غفلت و تاریکی محض و توجه به این ح

التزام به لوازم آنھاست؛ چرا که این امور، خارج ازحقایق دیگری ھم وجود دارد که انسان نسبت به آن، مسئول است و ناگزیر از پذیرش و تسليم و 

محدوده قدرت و اختيار او نيستند.

شد، طبعاً در گام نخست برای او شک و تردید پيدابعد از این که انسان توجه پيدا کرد که در عالم، چنين حقایقی نيز ممکن است وجود داشته با

گویند، حقيقت دارد یا نه؟ برای پاسخگویی به این پرسش، بر انسان Fزم است برای تحصيل علم،پرسد: آیا آنچه انبيا میشود و از خود میمی

تحقيق کند و به یقين دست یازد.

ه آنھا پيدا کنيم و اگر علمْ حاصل نشود، ایمان پدیدبدیھی است که اگر بخواھيم نسبت به توحيد و نبوت و معاد، ایمان بياوریم، نخست باید علم ب

ار دارد، با وجود یقين و علم نيز ایمان به طور جبری وآید؛ زیرا علم، مقدمه و علّت ناقصه ایمان است؛ اماّ چون ایمان در دایره اختيار انسان قرنمی

دانيم حق است مؤمن و ملتزم شویم، باید چيزھایی را که ممکن است ما را از ایمان وشود. اگر ما بخواھيم به آنچه که میصدر در صد حاصل نمی

ایم.شویم که حقانيت آنھا را دریافتهی میپذیرش قلبی باز دارد از خود دور کنيم. در این صورت، آماده پذیرش و التزام نسبت به حقایق

▪ موانع ایمان

اندگيرند که به ترتيب عبارتربوط به یکدیگر قرار میتوان گفت که در قرآن، موانع ایمان به طور کلی، زیر سه عنوان عام و وسيع و در عين حال، ممی

) شيطان.٣) دنيا ٢) ھوای نفس، ١از: 

) ھوای نفس١

اسخ، اینگذارد فضایی در وجود او باقی بماند تا محلی برای ورود ایمان شود. اماّ ھوای نفس چيست؟ پرباید و نمیھوای نفس، دل آدمی را می

خواھد و بس، پيروی کردیم، بدون آن که فکر کنيم نتيجه بعدی آن چهھای کور که فقط ارضای خود را میھای غریزی و کششاست که اگر از ميل

 ارضای غریزه، عقل به کار گرفته شود.شود و غرض ما صرفاً لذاّت آنی باشد، این، ھوای نفس است؛ و نقطه مقابلش این است که ھنگاممی

ی آنسنجد این کار مورد نظر، چه تأثيری نسبت به آینده و سرنوشت و آخرت ما دارد. بنابراین براعقل چيست؟ یک نيروی حسابگر است که می

نگری و مقایسه و سنجشو آیندهدانيم ایمان بياوریم باید خویش را از قيد ھوای نفس رھا سازیم؛ یعنی، بر اساس بينش صحيح که ما به آنچه می

ھایتوان خود را از ھوای نفس، رھا ساخت. راه مبارزه با ھواھای نفس، این است که کششو گزینش راه بھتر، تصميم بگيریم. اماّ چگونه می

 متعال نيست که باید در دل انسان بيدار شود؛ اماّدیگری در مقابل آنھا باشد و تقویت شود و بر آنھا پيروز گردد. و آن، چيزی جز محبت خداوند

گویيم: ادراک، عامل شوق است؛ چرا که آن ميل نھفته، به وسيله درک و شعور،توان این ميل و محبت خفته را بيدار کرد؟ در پاسخ میچگونه می

شود و بر ما Fزم است که بدین وسيله به تقویت آن بپردازیم.زنده و برانگيخته می

وجود آید ناگزیریم درباره چيزی بيندیشيم که با «شوق»، سنخيت و تناسببرای این که شوق به اطاعت از خدا و ایمان و التزام عملی در ما به

ھای انسان، خوف و رجا (بيمگویيم: ریشه ھمه فعاليتداشته باشد و بتواند در تحریک و برانگيختن آن مؤثر باشد. در توضيح بيشتر این سخن می

ا برانگيزد. فکر کنيم درباره این که: اگر ایمان بياوریمو اميد) است. برای وادار شدن به کار و تBش و حرکت باید فکری کنيم که ترس و اميد را در م

ای (و از آن جمله: ایمان آوردن) اگر درست بيندیشيم و درکشود؟ چه ثمرات و نتایجی دارد؟ و اگر نياوریم چه؟ پس درباره ھر کار اختياریچه می

شود؛ چنان که اگر دریافتيم که آثار تلخ و نتایج زیانباری بر آنکنيم که آن کار چه منافعی برای ما در بر دارد، شوق دستيابی به آن در ما تحریک می

دارد تا از آن کار، دوری کنيم و دقيقاً سرّ وجود این ھمه وعد و وعيد درشود و ما را بر آن میگردد، ترس از آن نتایج در ما برانگيخته میکار مترتّب می

آیات قرآن ھمين نکته است.

) دنيا٢

يا موضوع ھوای نفس است، پس دو عامل مستقلمانع دومِ ایمان، دنياست. دنيا و ھوای نفس، دو حقيقت کامBً مربوط به ھم ھستند؛ یعنی، دن

 است در نفسھا و تمایBت انسان که به دنيا به عنوان یک مطلوب اصلی تعلق دارند به این لحاظ که خواھشیروند، بلکه به خواستهبه شمار نمی

گویيم: «دنيام.شوند؛ میای که منھای آخرت دنبال میھای نفسانیدھيم؛ ولی به موضوع آن خواستهانسان، عنوان «ھوای نفس» می

دارد: پس «ھوای نفس» و «دنيا» به ھم مربوطاند و دنيا «موضوع» ھوای نفس است.دنيایی مذموم است که انسان را از آخرت باز می

) شيطان٣

کند - که توجه به آن برای انسان ضروری است - وسوسه است، و این کار را از طریقمانع سومِ ایمان، شيطان است. عمده کاری که شيطان می
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دھد.ھای دروغ به انسان و بيمناک ساختن انسان نسبت به آینده خویش، انجام میتزیين اعمال زشت، دادن وعده

دھد. کارھای زشت را در نظرکند و یا تغيير میکند و کار و کوشش وی را تأیيد میبنابراین، شيطان نيز از کانال ھواھای نفسانی در انسان نفوذ می

دارد و مسيرش راترساند و از انجام دادن کارھای خير، باز میکند و در مقابل نيز انسان را میانسان، تزیين و وی را به انجام دادن آنھا تشویق می

دھد.تغيير می

)٧تر، راه رفع این دو مانع نيز ھمان است که در مورد ھوای نفس گفتيم.(بنابراین، راه مقابله با این دو مانع یا به عبارت صحيح

● سازماندھی در ارتباطات

ھا) است. بارتباط با خود، خدا، جھان و دیگر انسانقبBً گفتيم که کار اساسی شخصيت سالم، تنظيم نيازھا و سازماندھی در ارتباطات چھارگانه (ا

دھد. در زمينه ارتباط انسان با خویشتنانجام میتوجه به مطالبی که تاکنون بيان داشتيم، شخصيت سالم با نيروی ایمان، این وظيفه اساسی را 

ر برابر حقایق، دست برداشت و ابعاد سه گانه: محبت،باید با تکاپوی مخلصانه درون را تصفيه و تھذیب نمود و از طواف به دور خود و از مقاومت د

دد.ای سازماندھی نمود که موجب صعود به درجه ایمان صحيح به خدا و قبول معنادار بودن ھستی گرقدرت و شناخت نفس را به گونه

لزوم اعتقاد به ضرورت بعثت انبيا و نيز اعتقاد یقينی بهسازماندھی در ارتباط انسان با خدا به معنای تحصيل اعتقاد به وجود خداوند و یگانگی او و 

گونه اعتقاد است.روز معاد و در نتيجه، پایبندی به لوازم این

با جھان ھستی عبارت است از حفظ محيط زیست از آلودگی ارتباطات انسان  ھا و کوشش مستمر برای شناخت طبيعت وسازماندھی در 

منزلگه نھایی نيست و انسان باید برای سرای ابدی کهبرخورداری صحيح از آن در زندگی و نگاه به این دنيا از دیدگاه گذرگاه بودن است و این که 

شود، از این دنيا ذخيره و توشه برگيرد.ھا به آن ختم میسرنوشت ھمه انسان

و احترام به انسان و انسانيت و احترام به قوانين وسازماندھی در ارتباطات انسان با افراد ھمنوع خود نيز عبارت است از لزوم تعاون و ھمياری 

)٨گردد، اگر واقعاً برای مصلحت افراد در زندگی جمعی باشد.(مقررّاتی که برای تنظيم حيات مادّی و تکامل حيات معنوی انسان وضع می

http://vista.ir/?view=article&id=286394

استفاده از ضمير ناخودآگاه برای اخذ تصميم ھای مھم

اشين، زیادیک گروه از روانشناسان معتقدند که اگر به ھنگام گرفتن تصميمات بزرگ و اساسی نظير خرید م

فکر نکنيم ، نتایج رضایت بخش تری خواھيم گرفت.

د، بھتر استمحققين دریافته اند به دليل اینکه انسان ھمزمان و در آن واحد به مسائل مختلفی فکر می کن

تصميمات مھم در زندگی را به عھده ضمير ناخودآگاه بگذارد.

) در مجله علمی  یک محقق  journalبه گفته   scienceنهBتصميم گيری ھای عاق برعکس عقاید سنتی   (

ھميشه سودمند نمی باشد.

 نفر را برای انجام یک٨٠) روانشناس دانشگاه آمستردام و تيم تحقيقاتش Ap Dijksterhuisدیکسترویس (

ه محض معرفیآزمایش در این زمينه، در نظر گرفتند. در این آزمایش، نيمی از شرکت کنندگان مجبور شدند ب

پازل بودند.یک کاF آن را خریداری کنند. گروه دیگر مجبور به گرفتن ھمين تصميم بعد از تکميل و حل یک 

 مشخصه فنی دریافت کردند. شرکت کنندگانی١٢ھر دو گروه قبل از خرید، یک ليست کوتاه از کاFھای ساده و یک ليست پيچيده از کاFھایی با 
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. زیرابه دليل درگيری ذھنيشان برای حل پازل از ضميرکه ھمزمان با حل پازل، کاFھای پيچيده را خریداری کردند و از تصميمشان بسيار خرسند بودند

ناخودآگاه خود برای تصميم گيری و خرید کاF استفاده کرده بودند.

) را خریداری کردند به مانند افرادیIKEAانگی ایکا (نتایج آزمایش نشان داد که ميزان خرسندی و رضایت افرادی که کاFھای ساده تری نظير لوازم خ

بود که از ضمير ناخودآگاه خود برای گرفتن تصميمات پيچيده تر استفاده کرده بودند.

ات بزرگ در زندگی نتایج رضایت بخش تری را بهبه گفته محققين استفاده از ضمير ناخودآگاه به ھنگام خرید کاFھای اساسی و یا گرفتن تصميم

دنبال دارد.

CBS

منبع : سایت فریا

http://vista.ir/?view=article&id=10117

اسرار جوراب 

شناختن  آدم ھا در ھمان  نگاه  اول  یا چند دقيقه  اول ، مثل  راه  رفتن  گربه  روی 

شيروانی  داغ  می ماند، سخت  است ، خيلی  ھم  سخت  است ، اما اتفاق 

می افتد! راه  و چاھی  كه  اصول  روانشناسی  پيش  پای  ما می گذارد، دقيقا

ھم  راه  دارد ھم  چاه !

چون  ساده انگاری  و تصميم گيری  عاجBنه ، از طریق  داده ھای  روانشناسی 

ھم  گاھی  باعث  اشتباھات  عجيب  و غریب  می شود كه  تنھا از طریق  تمرین 

پيشگيری  یك  دید عميق  و جست وجوگر، قابل   و تBش  شخص و داشتن  

ما به  آن  می گویيم ، دید یك  روانشناس  كه  شما را روی  است . دیدی  كه  

كاناپه  مطب  روانپزشكی اش  برانداز می كند!

الف) بگویيد طرفتان  چی  پوشيده  تا بگویيم  چگونه  است .

اثبات  می كند كه  حقيقت  ھم  دارد. اینكه  لباس این  جمله  از شكسپير نيست ، فقط  جمله  آشنایی  است  كه  یك  محقق  بسادگی  می گوید و 

 را بازگو می كند، ھرچند بازی  ساده یی  نيست  اماپوشيدن ، كفش ھا و حتی  موبایل  و خودكار آدمھا شخصيت  اجتماعی  و فرھنگ  خانوادگی شان 

 كرده اید؟می تواند واقعی  و روزمره  باشد، مثB شما ھيچ  وقت  به  جوراب ھای  طرف  مقابلتان  دقت 

د كه  با او قرار كاری  دارید، می توانيد دفعه  اول  داده ھای Fزم  نيست  آن  طرف  مقابل ، حتما ریيس  شركت  شما، مدیر مدرسه  فرزندتان  یا شخصی  باش

آزمایش  كنيد!ذھنی تان  را روی  جوراب  مرد یا زنی  كه  در اتوبوس  یا مترو روبرویتان  نشسته  است ، 

ب ) بگویيد جورابش  چه  رنگی  و چه  جنسی  است  تا بگویيم  چطور زندگی  می كند.

ند، مثل  ھمين  رنگ  قرمز كه  اگر احيانا رنگ  جوراب  فردرنگھا نقطه ھای  روشنی  ھستند كه  یك  محقق  روانشناسی  را در تاریكی  به  مقصد می رسان
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د. عBوه  بر این  استفاده  از رنگ  قرمز نشانه  بيماری ھای  نھفته مقابل  شما بود، می تواند نشانه  تمایل  بيمارگونه  به  جلب  محبت  و توجه  دیگران  باش

گوارشی  و عصبی  است  و بيشترین  تاثير را روی  اطرافيان  دارد.

  شوید و صندلی تان  را عوض  كنيد.در ضمن  اگر طرف  مقابل  شما مرد بود و جوراب  قرمز پوشيده  بود، روانشناسی  را بی خيال

ی  كه  رنگ  آدم ھایی  است  كه  می خواھند كمتر دیده  شونددر مورد استفاده  از رنگ ھای  دیگر ھم  می شود براحتی  تك نگاری  كرد، مثل  رنگ  خاكستر

یا رنگ  سياه  كه  گرچه  معمول  است  رنگ  دلمردگی  و عدم  تسكين  است .

ج ) جورابھایش  تميزند؟ خوب  نگاه  كنيد!

لم  و محيطی  آرام  برای  لباس  پوشيدن  دارند، گرچه قبول  دارید كه  جوراب ھای  تميز، سالم  و خوشرنگ  مشخصه  آدم ھایی  است  كه  زندگی  سا

ز و خوشرنگ  و درخشان ، آدم ھایی  عصبی  و كم  طاقت  ھستندآدم ھای  وسواسی  را باید از این  قاعده  جدا كرد، آنھا علی رغم  داشتن  جوراب ھای  تمي

 تشخيص اند.كه  با این  پا و آن  پا شدن  و ناخن  جویدن  یا نگاه ھای  مستاصل  و بی قرارشان  قابل 

د) جوراب ھایش  مارك  دارند؟

ند، ميل  به  جلب  توجه  و خودنمایی  در آنھا به  قدری آدم ھایی  كه  جوراب ھای  مارك دار می پوشند، بشدت  كم  اعتماد به  نفس  و ظاھربين  ھست

  مارك  دار می كنند، قبول  كنيد كه  جوراب  چھارھزارتومنی  راباFست  كه  پوشيدن  یك  جوراب  ساده  و تميز را فدای  یك  جوراب  بوگندوی  صدبار پوشيده

ھر روز نمی شود نو كرد!

د) از جورابھایش ، كارش  را حدس  می زنيم !

ا از طریق  جوراب ھایش  حدس  زدید، اما اگر می خواھيدتا اینجا شما محيط  خانوادگی  طرف  مقابل ، شخصيت  تقریبی  و سطح  اعتماد به  نفس اش  ر

 ھایش  دقت  كنيد.بدانيد چه  كاره  است ، یا تقریبا در چه  محيط  كاری  وقت  می گذارد، دوباره  به  جوراب

عویض  كنند، آنھا جورابھایی  سوراخ  و چرك  دارند و تمایلی  ھم آدم ھایی  كه  كار بدنی  می كنند كمتر حوصله  دارند ھر روز جورابھایشان  را بشویند یا ت

یشان  را به  كل  دور می اندازند كه  به  اندازه  دسته  اول  قابل به  پوشاندن  انگشت  پایشان  نشان  نمی دھند، در بعضی  موارد بخصوص  این  گروه  جورابھا

و با كمترین  جلب  توجه  در محيط  كار می پوشند كه  ھرچندتشخيص اند. كسانی  ھم  كه  كار شركت  و دفتری  می كنند بيشتر اوقات  جورابھای  كم رنگ  

تميز و مرتب  است  از یكنواختی  زندگی شان  حكایت  می كند.

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=16213

اسرارخوش شانسی

آیا شما فرد خوش شانسی ھستيد

به سؤاFت زیر پاسخ دھيد.

● آیا عموماً اتفاقات خوبی در زندگی شما رخ می دھد

) تقریباً ھيچ وقت١

) بعضی وقت ھا٢
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) اغلب اوقات٣

) خيلی زیاد۴

● آیا در زندگی کارھایی را که دوست دارید انجام می دھيد

) خير١

) تقریبا٢ً

) بله٣

● آیا از روابط تان با دیگران راضی و خشنود ھستيد

) خير١

) نسبتا٢ً

) بله٣

● ھر چند وقت یکبار جمله «چه خوش شانسی ای آوردم » یا جمBتی شبيه این را بيان می کنيد

) تقریباً ھيچ وقت١

) بعضی اوقات٢

) اغلب اوقات٣

) خيلی زیاد۴

● آیا تا به حال کسی به شما گفته «چقدر خوش شانس» ھستيد

) تقریباً ھيچ وقت١

) بعضی اوقات٢

) اغلب اوقات٣

) خيلی زیاد۴

● آیا برای زندگی خود اتفاقات خوبی را پيش بينی می کنيد

) تقریباً ھيچ وقت١

) بعضی اوقات٢

) اغلب اوقات٣

) خيلی زیاد۴

● ھر چند وقت یکبار اتفاقات بد در زندگی شما رخ می دھد

) خيلی زیاد١

) اغلب اوقات٢

) بعضی اوقات٣

) تقریباً ھرگز۴

● ھرچند وقت یکبار شما جمله «چرا من » و یا جمBت منفی مانند این را به زبان می آورید

) خيلی زیاد١

) اغلب اوقات٢

) برخی اوقات٣

) تقریباً ھرگز۴

● آیا به نظر تان می رسد که ھميشه چيزھایی به صورت اتفاقی در زندگی تان رخ می دھد

) تقریباً ھرگز١
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) گاھی اوقات٢

) اغلب اوقات٣

) خيلی زیاد۴

● آیا اغلب به اھداف خود می رسيد

) تقریباً ھرگز١

) برخی اوقات٢

) اغلب اوقات٣

) خيلی زیاد۴

● آیا می توانيد اتفاقات را به نحو بھتری و به سود خود تغيير دھيد

) معموFً خير١

٢ًFمعمو (

) اغلب اوقات٣

) تقریباً ھميشه۴

● چگونه امتيازات خود را محاسبه می کنيد

و است شما دو امتياز از این سؤال به دست آورده اید.شماره گزینه جواب ھا را با یکدیگر جمع کنيد، برای مثال اگر پاسخ شما به یک سؤال گزینه د

 است- از٣۴ تا ٢۶ است- به شما تبریک می گوئيم. شما بسيار فرد خوش شانسی ھستيد. اگر امتيازتان بين ۴٢ تا ٣۵اگر امتياز نھایی شما بين 

خيلی از مردم خوش شانس تر ھستيد. آماده باشيد که فرد بسيار خوش شانسی شوید.

 ھمين٢٠ز کمتر از ، است- گاھی اوقات خوش شانسی می آورید. اما می توانيد خوش شانس تر از این باشيد با امتيا٢۵ تا٢٠اگر امتيازتان بين 

حاF مشغول شوید و اسرار افراد خوش شانس را یافته و به کار ببرید.

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=105412

اشک ھا و لبخندھايی که به ارث برديم

<وقتی عصبانی می شوی، جذابتری.>! شما وقتی عصبانی می شوید، چه

تاسف و یاس، ھيجان،  شكلی می شوید؟ وقتی خوشحاليد چطور؟ غم، 

تعجب در چھره شما چه اثری به جای خواھند گذاشت؟

اصB تا به حال فكر كرده اید كه ما از كجا یاد گرفته ایم كه وقتی ناراحت و

Bمث چرا  می كشيم؟  درھم  را  اخم ھایمان  چرا  می شویم،  عصبانی 

چشمانمان گرد نمی شود؟ شاید بگویيد خوب از اول تمام اطرافيانمان در این
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شرایط، این حاFت را به چھره خود داده اند و این حاFت صورت را از دیگران یاد

گرفته ایم.

ولی محققان نظر متفاوتی دارند. تحقيقات جدید نشان می دھند دست كم

ھا حاFت صورت مرتبط با احساسات مختلف را ازبخشی از حاFت صورت انسان از پدر و مادر به فرزندان به ارث می رسد و این عقيده كه انسان 

كودكی و با مشاھده دیگران یاد گرفته اند، درست نيست.

● لبخند مادرانه یا پدرانه؟

به گزارش سایت اینترنتی "نيوساینتيست" این محققاناین بار محققان فلسطينی این مطالعه جالب را درباره حاFت چھره انسان ھا انجام داده اند. 

به ارث رسيده و یا در كودكی با مشاھده حالتبه منظور درك این مطلب كه آیا حاFت چھره ھر فرد در شرایط احساسی مختلف از والدین به او 

 تن از اقوام این افراد مورد آزمایش قرار دادند.٣٠ داوطلب كه نابينا به دنيا آمده بودند را به ھمراه ٢١چھره دیگران آموخته شده، 

معمای دشوار و نيز موقع نفر ھنگامی  كه در حال بازگو كردن خاطرات شاد و غمگين خود بودند و ھمچنين ھنگام حل یك ۵١محققان از چھره این 

 در مرحله بعد محققان این تصاویر را كه در آنھاشنيدن یك داستان جنایی و در مرحله آخر ھنگام شنيدن یك خبر غيرمنتظره تصویربرداری كردند.

بود، به رایانه وارد كرده و با یك نرم افزار آماری بهتمامی تغييرات صورت داوطلبان، از جمله حركت ابروھا، حالت چشمان و جمع شدن لبھا ثبت شده 

بررسی آنھا پرداختند.

ساسات مختلف، حاFتی در صورت خود ایجاد می كنندنتيجه این مطالعه نشان داد افرادی كه نابينا متولد می شوند، به ميزان زیادی در ھنگام اح

الی است كه این افراد ھيچ گاه صورت اقوامكه مشابه حاFت ایجاد شده در صورت اقوامشان ھنگام مواجھه با ھمان احساسات است و این در ح

ژنتيكی در حاFت صورت انسان ھا نقش داشته و ژن ھا برخود را ندیده بودند. دانشمندان عقيده دارند با توجه به نتایج این مطالعه، احتماF عوامل 

عضBت و ساختار عصبی صورت تاثير می گذارد.

● زبان چھره شما

Fت چھره  ما، بخشی از زبان بدن ما راحاFت مختلف چھره ھمه ما، ناشی از حركت یا موقعيت عضBت حالت دھنده زیر پوست صورت است. حا

 توانيد با حاFت چھره خود، آنچه را كه درشامل می شوند. شما ممكن است با طرف مقابلتان حتی یك كلمه  ھم صحبت نكنيد ولی بدون شك می

ذھنتان دارید به او بفھمانيد.

شما در روابط اجتماعی خود، در محيط كار، در منزلدر حقيقت، حاFت چھره یك راه ارتباطی غيركBمی بين ما و دیگران است. اگر توجه كرده باشيد 

به جز انسان، برخی از گونه ھای حيوانات نيز باو در مدرسه، از این زبان بی صدا بسيار استفاده می كنيد. مطالعات دانشمندان نشان می دھد 

نایی را دارند كه حاFت مختلف صورت خود را برنامه ریزیحاFت چھره خود با افراد ھم گونه خود ارتباط برقرار می كنند. بسياری از انسان ھا این توا

كنند، یعنی به شكل ویژه ای، دقيقا مشابه خودشان بخندند اخم كنند و یا فریاد بكشند.

 در چھره افراد در شرایط احساسی متفاوتخيلی جالب است اگر فكر كنيم به اندازه تمام انسان ھای روی این كره خاكی ژست ھای اختصاصی

حاFت چھره خود را از دید دیگران پنھان كنند. چندیشكل می گيرد. بسياری از انسان ھا حتی اگر تBش كنند افكار خود را پنھان كنند نمی توانند 

وی حاFت صورتشان تشخيص دھد. به گزارش یونایتدپيش دانشمندان دانشگاه بوفالوی نيویورك روشی ابداع كردند كه می تواند دروغگویان را از ر

 كند تا عBئم آگاھانه و ناآگاھانه رفتاری در ارتباطاینترنشنال، این دانشمندان معتقدند آموزش این روش به كاركنان ایست بازرسی امنيتی كمك می

خيص دھند.با دروغ را شناسایی كرده و تغييرات حاFت چھره افراد دروغگو مانند برافروختگی صورت را تش

● كامپيوترھای مھربان

 می توانند حاFت چھره شما را بخوانند. محققان موفق بهاین روزھا كامپيوترھا عرصه فرمانروایی خود را روزبه روز وسيع تر می كنند تا جایی كه حتی

رحله با استفاده از یك دوربين ویژه از صورتساخت دستگاھی كامپيوتری شده اند كه می تواند ذھن شما را بخواند. این محققان در نخستين م

 نقطه از چھره شما ارزیابی می شود.٢۴شما فيلم برداری می كنند، سپس این تصاویر به كامپيوتر منتقل شده و سپس وضعيت 

 Fانداختن ابروھا و كشيدن گوشه ھای لب ھمه معانیزاویه بينی، زاویه ابروھا و گوشه ھای لب مورد ارزیابی قرار می گيرد. تكان دادن سر، با

می گذرد را پيش بينی كنند. پروفسور پيتر رابينسون،خاصی دارند. محققان با مطالعه مجموعه این حاFت در چھره افراد می توانند آنچه در ذھنشان 

 محدودی وجود دارد كه انسان ھا با آن حاFت واستاد تكنولوژی كامپيوتر از دانشگاه كمبریج معتقد است: <باید باور كرد كه روش ھای بسيار
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از تعدادی بازیگر خواسته اند كه حاFت مختلفاحساسات خود را به دیگران نشان می دھند.> این محققان برای ساختن برنامه كامپيوتری خود، 

 تھيه كرده اند.چھره انسان را در شرایط روحی و احساسی مختلف به خود بگيرند و سپس تصاویر متعددی از آنھا

رانندگان در طی رانندگی در جاده ھا بھره جسته اند. به این ترتيبجالب تر اینكه آنھا پا را از این نيز فراتر گذاشته و از این تكنولوژی برای تامين امنيت 

ه نصب كرده اند. بنابراین با ارزیابی حاFت خستگی،با ھمكاری یك شركت اتومبيل سازی بزرگ، این دستگاه را در داخل اتاق اتومبيل، مقابل رانند

ن را به توقف دعوت می كند. البته این تكنولوژی ھنوزخواب  آلودگی یا گيجی رانندگان از روی حاFت چھره آنھا، زنگ خطر به صدا درآمده و رانندگا

ومبيل ھا افزوده گردد.مراحل تحقيقاتی را طی می كند اما می توان اميدوار بود تا چند سال آینده این سيستم به ات

● چشم ھای سخنگو

كه در چھره ھر فرد در شرایط ذھنی متفاوت شكلروانشناسان با مطالعه حاFت چھره انسان ھا در شرایط مختلف توانسته اند بعضی از كليدھایی 

شمانش را برمی گرداند می تواند نشان دھندهمی گيرد را شناسایی كنند. به عنوان مثال، اگر ھنگامی كه در حين صحبت كردن با دیگری او چ

 باF انداختن ابرو زمانی كه یك ابروی دیگر پایيننيرنگ، دروغ یا گناه باشد، حركت چشم ھا به سمت باF می تواند نشانه غضب یا عصبانيت باشد.

مس می كند، نشانگر آن است كه موضوعی راباقی می ماند مفھومش این است كه <حرف شما را باور نمی كنم.> اگر مخاطب شما بينی اش را ل

كتمان می كند. فراخ كردن بينی نشانه خشم، غضب و عصبانيت است.

ادب و احترام و نزاكت است. اگر به چھرهلب ھای سخت و جمع شده نشانه تنش و عدم پذیرش است. تبسم با لب ھای بسته، تنھا برای ادای 

دھنده افكارشان باشد، فقط كافی است كمی دقتاطرافيانتان دقت كنيد بسياری از این حاFت را در چھره شان خواھيد یافت كه می تواند نشان 

كنيد.

منبع : روزنامه سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=241606

اعتماد بنفس با-، يک ضرورت حياتی

یـك فرد می ترین بخش شخصيت  بنيادی  نــفس و اعــتماد بنفس  عـزت 

بـاشـد كه در تمام جوانب زندگی فرد خود را به نـحـوی متـظـاھــر می سازد.

بـــرای ھر فردی اعتماد بنفس سالم و باF یك ضرورت حـيـاتی و مـطـلق 

ميباشد. اعتماد بنفس را ميتوان چنين تعریف كرد:

▪ باور و اعتقادی كه فرد نسبت به خود دارا ميباشد.

▪ شناخت ارزش و اھميت خویش-داشتن اعتماد و رضایت از خویش.

▪ توانایی برخورد و كنارآمدن با چالشھای اساسی زندگی.

▪ تـوانـایـــی ارزیابی درست و دقيق خویش-پذیرش خویش و ارزش نھادن به

خود بدون ھيچگونه قيد و شرطی.

▪ توانایی شناخت و پذیرش نقاط ضعف و قـوت و محدودیت ھای خویش.
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● افرادی كه از اعتماد بنفس پایينی برخوردار ميباشند دارای خصوصيات زیر

ھستند:

▪ مرتبا خودشان را مورد انتقاد و سرزنش قرار ميدھند.

سته قدم بر ميدارند.▪ ھنگام صحبت كردن در چشمان فرد مقابل خود ھنگام نگاه نميكنند. با سر پایين و قدمھای آھ

ر آنھا نبوده و یا دیگران در صدد تمسخر آنھا ميباشند).▪ در پذیرش تعریف و تمجيدھا و تعارفاتی كه به آنان ميشود مشكل دارند (تصور ميكنند سزاوا

▪ معموF احساس ميكنند قربانی رفتار دیگران ھستند.

▪ احساس تنھایی ميكنند حتی زمانی كه در یك جمع قرار دارند.

▪ در درون خود احساس خBء و پوچی ميكنند.

▪ احساس ميكنند با دیگران تفاوت دارند.

▪ احساس افسردگی، گناه و شرمساری دارند.

▪ نسبت به توانایيھای خود برای رسيدن به موفقيت تردید دارند. عدم خودباوری.

▪ از موقعيتھای نو و جدید می ھراسند.

▪ از شكست وموفقيت می ھراسند.

▪ مرتبا سعی در راضی نگاھداشتن دیگران دارند.

▪ دچار ھراس اجتماعی ميباشند.

▪ قادر به مدیریت زمان خود نميباشند.

▪ عادت به پشت گوش انداختن كارھا دارند.

یر ميباشند.▪ در مقابل انتقاد، اظھار نظر و سرزنشھای دیگران (خواه واقعی، خواه واھی) بسيار آسيب پذ

.▪ از ابراز عقاید و احساسات خود خودداری ميكنند زیرا از چگونگی واكنش دیگران ھراس دارند

▪ خود را درگير مواد مخدر و یا روابط مخرب ميكنند.

▪ از تعيين یك ھدف مشخص و پيروی از آن عاجز ميباشند.

▪ قادر به بيان خواسته ھا و نيازھای خویش نميباشند.

▪ معموF عصبانی و پرخاش گر ميباشند.

▪ ارزیابی غير واقعی از خود دارند.

▪ تحمل عيب و كاستی را نداشته و كمالگرا ميباشند.

آنھا دارد.▪ احساس خوب آنھا وابسته به عوامل خارجی اعم از وقایع روزانه و یا نوع رفتار دیگران با 

باشند. مانند:● وابستگی ھيجانی دارند: برای دستيابی به یك احساس خوشایند به دنيای خارج خود وابسته مي

و تسكين دردھایشان.▪ وابستگی به مواد: مانند غذا، داروھا، الکل مواد مخدر به منظور پر كردن خBء درونی خود 

ردن خBء درونی و تسكين دردھایشان.▪ وابستگی به رفتارھا: مانند خرج كردن پول، قمار بازی و تماشای تلویزیون. به منظور پر ك

▪ وابستگی به مال: برای تعيين ميزان ارزش و شایستگی خود به پول و مال وابسته ھستند.

 دیگری (معشوق خود) وابسته ميباشند.▪ وابستگی عاطفی : برای داشتن حس ارزشمندی، شایستگی و امنيت به توجه، پذیرش و تائيد فرد

● اعتماد بنفس واقعی

 شكستھا و افراد دیگر. اما عزت نفس و اعتماداعتماد بنفس حقيقی یك حس درونی می باشد بدون وابستگی به جھان خارج، رویدادھا، موفقيتھا،

 سازی اعتماد بنفس پایين ميباشد. اعتماد بنفسھایبنفس واقعی بسيار نادر و نایاب ميباشد زیرا اغلب اعتماد بنفسھا كاذب و نقابی برای پنھان

غير واقعی را ميتوان در موارد زیر یافت:

نفسھایی كه به جھت ثروت،شھرت،محبوبيت،به تن▪ اعتماد بنفسھای كاذب: اینگونه اعتماد بنفسھا وابسته و زود گذر ميباشند.مانند اعتماد ب

باطی به ماھيت واقعی فرد ندارند.داشتن لباسھای فاخر،قدرت و زیبایی ظاھر در افراد نمود می یابند كه ھمگی كاذب بوده و ارت
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ند.اما پررویی نيز یك نوع نقاب برای استتار بی كفایتی و▪ گستاخی: معموF مردم افراد پر رو و گستاخ را با افراد با اعتماد بنفس باF اشتباه ميگير

اعتماد بنفس پایين ميباشد.

. اما از درون احساس پوچی و خBء كرده و از▪ متظاھرھا: اینگونه افراد خود را با اعتماد بنفس، شاد، موفق و شكست ناپذیر نشان ميدھند

شكست بسيار ھراسانند.

اری از اعتماد بنفس پایين نشات ميگيرند. اعتمادھمچنين اعتماد بنفس به مفھوم برتری داشتن، تكبر وخود بينی نميباشد زیرا این خصوصيات رفت

 احتياج و وابستگی به پذیرش دیگران قرار خواھيدبنفس شما نباید یك پدیده مقایسه ای و رقابتی باشد زیرا در این ھنگام شما خود را در معرض

رش، موافقت، تائيد، تشویق و دلگرمی دیگران ندارند.داد كه با اعتماد بنفس واقعی و ناب منافات دارد. افراد با اعتماد بنفس باF نيازی به پذی

رد بلكه تنھا تحمل و غلبه بر آنھا را برای شما آسانترھمچنين اعتماد بنفس باF اینگونه نيست كه شما را از ھر گونه تردید، یاس ونگرانی مصون بدا

ميسازد.

Fخصوصيات افراد با اعتماد به نفس با ●

▪ برخوردار از مركز كنترل درونی: غم و شادی آنان وابسته به عوامل خارجی نيست.

▪ از لحاظ جسمانی، احساسی، ذھنی و معنوی از خود مراقبت ميكنند.

▪ ميانه روی را در افكار، احساسات و رفتارھای خویش حفظ ميكنند.

م" ميباشند.▪ قادر به پذیرش و پند گيری از اشتباھات خود ميباشند. قادر به بيان جمله "من اشتباه كرد

▪ توانایی بخشش اشتباھات خود و دیگران را دارند.

▪ مسئوليت اداره زندگی خود را بعھده ميگيرند.

▪ تفاوتھای فردی ميان افراد را ارج مينھند.

▪ به نقطه نظرات دیگران گوش ميدھند.

فكنی نميكنند.▪ ھمواره مسئوليت ادراكات، احساسات و واكنشھای خود را بعھده گرفته و ھيچگاه آنھا را فرا

▪ از نقاط ضعف و قوت خود آگاھی دارند.

▪ ھمواره در حال پيشرفت و ترقی بوده و از ریسكھای مثبت در زندگی بيم ندارند.

▪ دارای اعتماد بنفس و خود باوری بوده و به خود ارج ميدھند.

▪ اعتماد بنفس آنان بدور از خودبينی و غرور ميباشد.

▪ از آنكه مورد انتقاد قرار گيرند نمی ھراسند.

▪ ھنگامی كه از آنان پرسشی ميگردد حالت تدافعی بخود نميگيرند.

▪ در برابر موانع و مشكBت به آسانی تسليم نميگردند.

▪ نيازی به تحقير و تمسخر دیگران ندارند.

▪ از آنكه در كاری شكست بخورند ویا در حضور دیگران نادان بنظر برسند ابایی ندارند.

▪ ھيچگاه خود را مورد انتقاد و سرزنش مخرب و شدید قرار نميدھد.

▪ توانایی خندیدن به خود و زیاد جدی نگرفتن خود را دارند.

▪ به خویشتن و توانایی خودشان ایمان و اعتماد دارند.

▪ به تصميم گيری ھایشان اعتماد دارند.

▪ باور دارند كه فردی با ارزش، با قابليت، دوست داشتنی، پذیرفتنی و مھم ميباشند.

▪ نيازی به كمالگرایی ندارند.

▪ ھيچگاه خودشان را با دیگران مقایسه نميكنند.

▪ از آنكه دیگران چگونه نسبت به آنان می اندیشند واھمه و نگرانی ندارند.

▪ نيازی به اثبات و توجيه افكار و عقاید خود به دیگران ندارند.
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● چگونه اعتماد بنفس خود را افزایش دھيد

ھوشترین بودن، مشھوربودن، محبوب ترین بودن،▪ آگاه باشيد كه ارزش شما به عنوان یك انسان بستگی به داشتن وزن ایده آل، زیركترین و با

دن، بھترین خانه و ماشين را داشتن و بھترین دوستھاسریع ترین بودن، باFترین نمره و یا رتبه را داشتن، شوخ طبع ترین بودن، خوش لباس ترین بو

را داشتن نبوده و تنھا به خودتان بستگی دارد.

▪ توانایی ھا، استعدادھا و موفقيتھای خود را جشن بگيرید.

▪ خود را به خاطر اشتباھاتی كه مرتكب گشته اید عفو كنيد.

▪ بروی نقاط ضعف خود تمركز نكنيد. ھر انسانی نقاط ضعف خاص خود را دارد.

▪ با حقوق فردی خود آشنا شده و از آنھا پيروی كنيد.

▪ از تحقير و سرزنش خود دوری كرده و مثبت اندیشی را فرا گيرید.

▪ خود را بر اساس یك سری استانداردھای منطقی و دور از دسترس مورد قضاوت قرار ندھيد.

يتان ميباشيد.▪ یاد بگيرید كه شما یك انسان منحصر بفرد بوده و تنھا خود شما مسئول تصميم گيریھای زندگ

▪ بياموزید كه با پشتكار و سماجت قادر خواھيد بود به موفقيت دست یابيد.

▪ بياموزید كه شما نيازی به تBش بی وقفه برای كامل گشتن ندارید.

▪ خودتان تعيين كننده مفھوم موفقيت باشيد.

MLMمنبع : سایت تحليلی 

http://vista.ir/?view=article&id=238070

اعتماد به نفس چيست؟و چگونه افزايش می يابد؟

اعتماد به نفس ، عبارت است از احساس اطمينان نسبت به خود. به عبارت

دیگر ، اعتماد به نفس یک فرد به نحوه ی احساس اودرباره ی (( من ))

خویش بستگی دارد. شما در مورد خودتان چگونه فکر می کنيد ؟ آیا نظر

مساعدی نسبت به خودتان دارید و به خودتان احترام می گذاریم ؟ اگرپاسخ

شما به سواFت اخير مثبت باشد ، در این صورت می توان گفت که شما از

یک من قوی و ایده آل ، برخوردار ھستيد ، اما اگرشما نظر مساعدی نسبت

به خودتان نداشته باشيد و برای خودتان احترام قایل نشوید ، می تون گفت

که شما دارای من ضعيفی ھستيد. مع الو صف ، باید گفت که نظر فرد

ممکن نيست و  یکسان  موقعيتھای مختلف زندگی  به خودش در  نسبت 

است که او دریک موقعيت خودش را خوب و قوی بپندارد ، ولی در موقعيت

دیگری خود پنداری ضعيفی داشته باشد .
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اما، چيزی که تاصف آور است ، این است که اغلب ما ، معموF" بيشتر به

جنبه ھای ضعيف خودمان اھميت می دھيم و تمام توجه امان را بر روی

م شما برای تقویت و باF بردن اعتماد به نفستاننکته ضعفھایمان متمرکز می کنيم نه بر وی امتياز اتمان . پس ، چاره کار چيست ؟ نخستين قد

 شما راجع به خودتان دارید. آگاھی از این امر منجر،درک و فھم این حقيقت باید باشد که اعتماد به نفس ، در واقع ھمان نظر و عقيده ای است که

عدی ، باید از خودتان بپرسيد که چرا در برخی از جنبهبه این خواھد شد که در تقویت اعتماد به نفستان در مسير صحيحی گام بردارید . در مرحله’ ب

خودتان با افراد دیگر باشد .ھای زندگی دارای اعتماد به نفس کافی نيستند ؟ یک دليل آن ، شاید مورد مقایسه قرار دادن 

اریتان رو به نقصان خواھد نھاد. به طور کلی ، ھنگامی کهبه این ترتيب ، اگر در این مقایسه شما خودتان را کمتر از دیگران بدانيد، مسلما" خود پند

زشکار ، یک وکيل ، یک پزشک ، یک تاجر ، و یکشما خودتان را با فرد دیگری مقایسه می کنيد ، این فرد ، چه یک ھنرمند باشد ، و چه یک ور

 خواھد گشت . اما ، جھت مقابله با این وضعيت و جھتدانشجو ، اگر آن فرد را در برخی خصوصيتھا بھتر از خودتان بدانيد ، خود پنداری شما تضعيف

اد، داشتن یک نگرش کلی است – نگرشی که دراین که خود پنداری صحيح و مناسبی از خود داشته باشيد ، بھترین شيوه نگریستن به سایر افر

ه خود با دیگران باید به این نکته توجه داشته باشيد کهآن ، ھمه’ انسان ھا با ھم برابر در نظر گرفته می شوند . به عبارت بھتر ، به ھنگام مقایس

دیگری ھمه یک انسان ھستيد .ھر انسانی دارای منابع مختلفی است . ھيچ کس یک مرد یا یک زن نيست . بلکه پيش از ھر چيز 

رت خودتان نسبت به آن اسب ، ھيچ نقصی درشما با یک اسب برابر نيستيد ، زیرا یک اسب بسيار قوی تر از شماست .، اما شما در مورد قد

است اما شما در این گونه موارد نيز ھيچگونهخودتان احساس نمی کنيد . سرعت یک سگ بسيار سریعتر و ھيکل یک فيل ، بسيار تنومندتر از شم

نوان یک انسان ، قرار دارد . برخی از ما ، افراد دیگر راکمبودی در خودتان احساس نخواھيد کرد ، زیرا این حيوانات خارج از دایره ی تعميم شما به ع

. این احساس کمبود و عدم کفایت – حتی اگر دردارای خصلتھایی می بينيم که خود فاقد آن ھا ھستيم و لذا در خودمان احساس کمبود می کنيم 

مورد یک جنبه’ جزئی و کوچک باشد – سریعا" در سرتاسر وجود و در کليت خود

صورت ، دیگر ھمه کس با ھم برابر خواھند بود . بلندپنداری ما ، گسترش می یابد . ولی اگر ما ھمه ی مردم را به چشم یک انسان بنگيرم ، در آن 

و کوتاه ، ثروتمند و فقير ، دانا و نادان ، چاق و Fغر و . . . ھمگی بی معنا ھستند .

از آن جا که رقابت بين انسانھا بی معناست ، ما نهما به عنوان یک انسان ھمگی یکی ھستيم و تفاوت و رقابتی بين ما وجود ندارد . بنابراین ، 

ر آوریم . ما ھميشه یک انسان بوده ایم ، ھستيم ومی توانيم موقعيت خودمان را به عنوان یک انسان باFتر ببریم و نه می توانيم آن را پایينت

ریم ، متوجه خواھيم شد که ھر انسانی در روی زمين ،خواھيم بود و این یک واقعيت انکار ناپذیر است . اگر ما دیگران را به عنوان یک انسان بنگ

نجام دھيم که دیگران نمی توانند ، اما این امتيازات ، ما را ازتوانایی انجام کارھایی را دارد که ما نداریم . از طرف دیگر ، ما ھم می توانيم کارھایی ا

ز زمينه ھای خاص زندگی می گردد . بنابراین ، اگردیگران کوچکتر یا بزرگتر نمی سازد ، بلکه فقط باعث تفاوتھایی بين ما و دیگران در برخی ا

ری به حساب آید ، ولی از نظر ما ، آنکسی خصلتی داشته باشد که ما نداشته باشيم ، و این مسئله ممکن است از نظر آن کس نوعی برت

خصلت ، تنھا تفاوت ساده ای بين ما و او خواھد بود .

است ، آن دیگری ، درخت کاج کوچکی است که دربر دو درخت نظری اندازید . یکی از این درختان ، ماموت تنومندی با عمری بيش از ھزار سال 

 ؟ مسلما" این طور نيست . از نظر شما ، آنھا ھردوبيشه زارھا روئيده است . آیا از نظر شما ، درخت ماموت تنومند از درخت کوچک کاج برتر است

 می نگرید ، چه یکی از آنھا استعداد بيشتریفقط یک درخت ھستند ، یکی کوچک و یکی بزرگ . به این ترتيب ، زمانی ھم که بر دو نفر انسان

 نه بيشتر و نه کمتر . اگر شما موفق شوید که عمB"نسبت به دیگران داشته باشد ، چه نه ، آنچه که شما خواید دید فقط دو نفر آدم خواھد بود ،

ن آنھا ، ببينيد ، در آن صورت می توان گفت که شمامردم دیگر را در شکل واقعی خودشان ، بدون اصرار در برتر دانستن یکی بر دیگری و رقابت بي

 انسان- می بينيد .به درجه’ باFیی از اعتماد به نفس دست یافته اید و خودتان را آنچه که ھستيد – یعنی به یک

؟ مسلما" شما می توانيد کارھایی انجا دھيد کهھرکس دارای امتيازی نسبت به دیگران است ، شما دارای چه توانائی ھستيد که دیگران ندارند 

 از دیگران می سازد ؟ یا این که فقط به این معناست که شماافراد دور و برتان قادر انجام آن کارھا نيستند . آیا داشتن این توانائيھا ، شما را برتر

وجود داشته باشد که که شما با نگاھی از پایين به باF ،می توانيد کاری را بھتر از برخی از افراد دیگر ، انجام دھيد ؟ اگر در زندگی شما ، شخصی 

ار کنيد .او را برتر از خودتان می پرداند در این صورت Fزم است که برروی اعتماد به نفستان اندکی ک

ن ، او را کمتر از خودتان می پندارید ، باز ھم Fزماز طرف دیگر،اگر در زندگی شما کس دیگری وجود داشته باشد که شما با نگاھی از باF به پایي
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ا که قبB" برترین برترینھا و چه آنھایی را که کم تریناست به تقویت اعتماد به نفستان مشغول شوید . اما اگر شما ھمه’ انسانھا را – چه آنھایی ر

فس شما خوب و طبيعی است . شما ، در صورتی ازکمترینھا ھستيد – با خودتان برابر بدانيد ، در این صورت می توان گفت که سطح اعتماد به ن

را در شما تحریک می کند – یعنی خودتان – قراراعتماد به نفس باFیی برخوردار خواھيد شد که در رقابت دائم با تنھا چيزی که احساس رقابت 

یعنی ، موقعيتھای دشوار زندگی را در حکم قوانينداشته باشيد . در این صورت ، زندگی از نظر شما چيزی ھمانند یک بازی جلوه گر خواھد شد – 

ست . مارتين که در یک مغازه ی موکت بری مشغولیک بازی در نظر خواھيد گرفت. (ماجرای مارتين نمونه ی خوبی از قضيه ی ((رقابت با خود)) ا

اشد ، اما ھرگز موفق به این کار نشده بود .به کار بود . مشکل او این بود که دائما" سعی کرد در کار خودش سریعتر و بھتر از دیگران ب

و برای اولين بار در طول زندگی اش یک زما سنج وبعد از مدتی ، مارتين تصميم گرفت که فقط با خودش به رقابت بپردازد .، به ھمين منظور ، ا

 آنجا را موکت کند . با شروع کار ، مارتين با استفاده ازدفترچه یاد داشتی را با خودش به یک مجتمع ساختمانی برد که قرار بود اتاقھای آپارتمانھای

داشت کرد . در روز اول ، موکت کردن اتاق خوابزمان سنج ، مدت زمانی را که صرف موکت کردن اتاقھا می کرد ، اندازه گرفت و در دفترچه یاد

م ، طول کشيد . روز بعد که مارتين برای موکتیکساعت ، ھال دو ساعت اتاق پذیرایی یک ساعت و ده دقيقه ، و راه پله ھا دو ساعت ساعت وني

 شروع کارش اشتياق داشت .کردن کردن خانه ی دیگری از خانه ھای ھمان مجتمع مراجعه کرد ، بيش از ھر زمان دیگری برای

د . ھدف او این بود که کارش را خيلی سریعتر از روز قبلبه ھمين دليل ، او دفترچه و زمان سنج را از جيبش بيرون آورد و خيلی زود ، آماده ی کار ش

و او موفق شد که در مجموع ، نيم ساعت زودتر ازانجام دھد . پس از شروع به کار ، بدون آن که مارتين متوجه باشد ، زمان به سرعت سپری شد 

 ، ھر روز بر سرعت کارش افزود و با این رویه ای که در پيشدفعه قبل کارش را به پایان ببرد . بعد از آن روز ، مارتين برای دست یابی به رکوردی بھتر

 . در مرحله ی بعد ، مارتين کيفيت کارش را تا آنگرفت طولی نکشيد که او در مغازه ای که مشغول به کار بود ، به سریعترین موکت بر تبدیل شد

ه اصB" به نظر نمی آمد و موکتھا تمام حاشيه ی دیوارھا راجا که ممکن بود باF برد ، به صورتی که در کار او و فاصله و خط بين موکتھا از نگاه بينند

 معروفترین موکت بر منطقه شده بود ، Fزم دید که بهکامB" می پوشاندند و زیبایی کار را بيشتر می کردند . بعد از این مرحله ، مارتين که دیگر

 درآمدھایش کرد . مارتين مصمم بود که به بازیعنوان یک ھدف مھم ، مغازه مستقلی برای خودش باز کند ، بنابراین ، شروع به پس انداز کردن

 ھفته ی بعد ، دو برابر آن را کسب کند . این گونهرقابت با خودش ادامه دھد ، لذا ، ھر زمانی که پولی گيرش می آمد ، با خودش عھد می کرد که

گفتن نيست که ھمراه با موفقيت او در کارش ،بود که مارتين در عرض دو سال توانست بزرگترین مغازه’ موکت بری شھرشان را بخرد و Fزم به 

اعتماد به نفس او نيز دو چندان شد .

، با دست یافتن به آن ھدف ،خود پنداری او تقویتو این نبود مگر در نتيجه رقا بت با خود .) ھر زمان که کسی ھدفی برای خودش تعيين می کند 

اھدافی که توام با (( رقابت با خود )) ھستند ،می شود، این امر چه در مورد اھداف بلند مدت ، چه ميان مدت و چه کوتاه مدت ، صادق است . 

اری را بھتر یا سریعتر از دفعات قبل انجام دھيم ،بسيار سھل الوصولند ، چرا که به ھنگام رقابت با خود ، تمام کوشش ما صرف این می شود که ک

شود . شما ھم می توانيد ھمانند مارتين ، تمامبه این ترتيب ، رسيدن به ھدفی و تکميل کاری ، باعث احساس رضایت و تقویت (( من )) ما می 

انيد . ھمچنين ، می توانيد معيارھایی از قبيلکارھایتان را با استفاده از یک زمان سنج با سرعت بيشتری نسبت به دفعات قبل به انجام برس

می دھيد ، و افزایش تعداد اھدافی که در یک زمانافزایش ميزان سطح ریBکس بدنتان ، افزایش تعداد کارھای خير خواھانه ای که ھر ھفته انجام 

 بگيرید .معينی به آنھا دست می یابيد را به عنوان انگيزه ھایی برای (( رقابت با خودتان )) در نظر

 ببرید . اگر چه ممکن است شما با تBشی که میآنچه که Fزم است در انجام کاری آنگونه باشيد ، این است که تمام سعی و تBش خود را به کار

 چنين است که تحت تاثير نوسانات ریتمھای گوناگونیکنيد روزی به یک برسيد و روز دیگری به ده ، نباید نگران نباشيد ، زیرا اصوF" ساخت انسان

توانيد به نتایج مطلوبی دست یابيد ، نباید احساس گناهقرار دارد ( اصل ریتم ) . بنابراین ، زمانی که شما با وجود تمام تBشی که می کنيد ، نمی 

تحت تاثير نيروھایی قرار دارید که کنترل این نيروھا ازبکنيد ، زیرا شما ھر چه در توان داشته اید ، به کار برده اید. گذشته از آن ، شما ھميشه 

 ... می ناميم ). در واقع ، شما فقط توان کنترلاختيار شما خارج است (که ما در اصطBح کلی این نيروھا را خواست خدا ، قضا و قدر ، قسمت و

بازخوردھا ، نگرشھا ، عواطف و احساسات خودتان را دارید ، نه بيشتر.

ت کند . اگر شما در موقعيتی برنده باشيد، اعتماد بهھيچ چيز در دنيا به اندازه ی احساس برنده بودن نمی تواند اعتماد به نفس انسانھا را تقوی

ت احساس برنده بودن خواھيد کرد.نفستان تقویت خواھد شد. اگر شما در انجام کاری بھتر از دفعات قبل عمل کنيد ، در این صور

انتخاب زمينه ای در زندگی که در آن خوب عمل می کنيدبنابر آنچه گفته شد ، اولين قدم شما برای تقویت اعتماد به نفستان ، عبارت خواھد بود از 
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اما قصد دارید بھتر عمل کنيد.

یک ھدف قرار دھيد.قبل از ھمه ، مشخص سازید کهاکنون ، جھت رقابت با خودتان برای پيشبرد فعاليت مورد نظر ، این پيشرفت را برای خودتان 

د . آیا می خواھيد کميت را افزایش دھيد؟ آیاوضعيت کنکونی شما نسبت به آن فعاليت چگونه است و چگونه می توانيد این وضعيت را بھتر کني

می خواھيد سرعت را باF ببرید؟ آیا به فکر پيشرفت در کيفيت کارتان ھستيد؟؟؟

ه تصویر رسيدن به اھدافتان را در ذھنتان داشتهسرانجام ، برای رسيدن به اھدافتان ، برنامه ھای عملی تدارک ببينيد. به این منظور ، ھميش

 به این ترتيب ، شما با پرداختن به رقابت با خودتان ، پسباشيد و با تمسک به این تصویر ، تا زمان رسيدن به آن اھداف ، در این مسير گام بردارید .

بدیل به عادت کنيد که نتيجه ی آن چيزی نخواھد بوداز کسب موفقيت در این رقابت ، قادر خواھيد شد موفق شدن و برنده بودن را برای خودتان ، ت

، مگر افزایش اعتماد به نفس در شما .

منبع : مدرسه اینترنتی تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=285206

)Self-Confidenceاعتماد به نفس(

اعتماد به نفس دیدگاھی است که به فرد اجازه ميدھد تا از خود تصویری

مثبت و واقعی داشته باشند. افراد بااعتمادبه نفس به توانایيھایشان اعتماد

 و باور دارند٫ به طور کلی حس ميکنند که برزندگيشان کنترل دارند،ميکنند

که در یک طيف منطقی قادر به انجام کارھایی که ميخواھند و برنامه ریزی

ميکنند ھستند. داشتن اعتماد به نفس به این معنی نيست که فرد قادر به

انجام ھمه کاری ھست. افراد با اعتماد به نفس انتظارات واقع گرایانه دارند.

برآورده نميشود دیدگاه مثبتشان را حتی وقتی که بعضی از انتظاراتشان 

حفظ ميکنند و خودشان را قبول دارند.

خودشان مورد  در  اینکه  برای  دارند  کمتری  نفس  به  اعتماد  که  آنھایی 

وابسته دیگران  تایيد  به  زیادی  مقدار  به  باشند  داشته  احساس خوبی 

ھستند. آنھا معموF از ریسک کردن اجتناب ميکنند به خاطر اینکه از شکست

ميترسند. معموF انتظار موفق شدن ندارند. معموF خودشان را دست کم

رد یا  ميدھند  آنرا کوچک جلوه  بشوند  تحسين  یا  تشویق  اگر  و  ميگيرند 

ميکنند. برخBف این افراد آدمھای با اعتماد به نفس ریسک رد شدن از طرف

دیگران را قبول ميکنند به خاطر اینکه به توانایيھای خودشان اعتماد دارند.

آنھا خودشان را ميپذیرند و این حس را ندارند که باید خودشان را وفق بدھند

تا پذیرفته شوند.
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 Fافراد در بعضی از جنبه ھا اعتماد به نفس دارنداعتماد به نفس الزاما خصوصيتی نيست که در ھمه ابعاد زندگی فرد تبلور داشته باشد. معمو

یا روابط اجتماعی).(مانند درس یا ورزش) اما در بعضی از جنبه ھا اصB اعتماد به نفس ندارند(مثل تيپ و قيافه 

● اعتماد به نفس در ابتدا چگونه شکل ميگيرد؟

فرزندان به خودشان نقش قاطع و اساسی داردعوامل زیادی در شکل گيری اعتماد به نفس موثرند. روش و دیدگاه والدین در شکل گيری احساس 

 پی ریزی محکم برای احساسات مثبت نسبت بهمخصوصا در سنين پایين. وقتی که والدین پذیرش بی قيد و شرط به فرزنداشان دارند کودکان یک

د از فرزندانشان حمایت کنند و حرکتھای آنھا را به سویخودشان دریافت ميکنند. اگر یکی یا ھردوی والدین انتقاد بيش از حد بکنند یا اگر بيش از ح

 بچه ھا ممکن است به این نتيجه برسند که بيعرضه ھستند یا به قدر کافی خوب نيستند یا،استقBل تشویق نکنند (یا در مقابلش مقاومت کنند)

 ھا اشتباه ميکنند آنھا را) ھستند. اما اگر والدین تBشھای کودکان برای اتکای به خود را تشویق کنند و زمانی که بچهinferiorفرودست و درجه دو(

و اعتماد به نفس نتيجه طبيعی این رفتار خواھددوست داشته باشند و قبولشان کنند کودکان ھم یاد ميگيرند که خودشان را قبول داشته باشند 

بود.

واقع عدم اعتماد به نفس نتيجه تمرکز بيش از حد برشاید تعجب کنيد که عدم اعتماد به نفس الزاما ربطی به بيعرضه بودن ندارد. در واقع اکثر م

 است. تاثير دوستان بر احساسات شخص نسبت به، به خصوص والدین و جامعه،روی خواسته ھای غير واقع گرایانه یا استانداردھای اطرافيان

 خانواده را دوباره ارزیابی ميکنند و به ھمين خاطرخودش حتی ميتواند از اثر والدین و جامعه بيشتر باشد. دانشجویان در سنين دانشگاه ارزشھای

علی الخصوص نسبت به تاثير دوستان و اطرافيان آسيب پذیر ھستند.

● فرضياتی که بر اعتماد به نفس اثر ميگذارند

ند. بعضی از فرضياتی که بر اعتماد به نفس اثر سودر پاسخ به تاثيرات بيرونی افراد فرضياتی ميکنند که بعضی از آنھا سازنده و بعضی مضر ھست

دارند و روشھای جایگزین فکر کردن درباره آنھا عبارتند از:

) فرض: " من حتما باید ھميشه عBقه یا تایيد ھمه افراد مھم زندگيم را داشته باشم"١

داردھا و ارزشھای فردی داشته باشيم که کامBروش جایگزین: این یک ھدف کمالگرا و غير قابل دسترسی است. واقع گرایانه این است که استان

وابسته به تایيد دیگران نباشند.

) و کافی باشم و باید در ھمه امور مھم زندگيم موفق شوم".competent) فرض:" من باید کامB قابل(٢

) و غيرقابل دسترس است که به این معنی است که ارزش شخصی با دستاوردھای فرد تعریفperfectionismروش جایگزین: این ھم کمالگرایی(

 است که ھمه) ميتواند به رضایت شخص کمک کند اما شما را ارزشمندتر نميکند. ارزشمند بودن یک صفت ذاتیachievementميشود. دستاورد(

افراد بشر دارای آن ھستند.

.) فرض:" ھمه گذشته من ھميشه مھم است و احساسات و رفتار من را در زمان حاضر کنترل ميکند"٣

ت ناشی از زمان کودکی شما آسيب پذیر است اماروش جایگزین: با وجود اینکه واقعيت دارد که اعتماد به نفس شما علی الخصوص در مقابل اثرا

د شما ميتوانيد انتخاب کنيد که کداميک از این اثرات راوقتی شما بزرگ ميشوید شما بر این آثار آگاھی و دید پيدا ميکنيد. در روال این آگاھی و دی

ت گذشته درمانده باشيد.ميخواھيد که کماکان بر زندگيتان تاثير داشته باشد. شما مجبور نيستيد که در مقابل اتفاقا

● الگوھای فکری مخرب

ند.فرضيات مخرب مانند آنھایی که در باF تشریح شد شما را در مقابل افکار مخرب آسيب پذیر ميک

ھمه یا ھيچ چيز: " من نمونه مطلق بيعرضگی ھستم وقتی کاری عالی انجام نميشود".

 یا یک نظر تمام واقعيت ھا را تحت الشعاع، یک انتقاد،فقط نيمه خالی ليوان را دیدن: انگار که فاجعه در ھر گوشه ای منتظر است. یک نکته منفی

 امکان نداره کنکور پزشکی قبول بشم".،قرار ميدھد. " من نمره شيمی ام خيلی بد شد

 ميدونم که شيش تا مسابقه رو برده ام اما اگهبزرگ کردن نکات منفی/کوچک کردن نکات مثبت: نکات مثبت به اندازه نکات منفی مھم نيستند. "

این یکی رو ببازم حالم از خودم بھم ميخوره".

 زشتم."بدون ھيچ قيد و شرطی احساسات رو به عنوان واقعيت قبول کردن: " من حس ميکنم زشتم پس حتما

ند تا اینکه بيان انتظارات و خواسته ھای خود شما. "تاکيد بيش از حد بر "باید" ھا: " باید" ھا اغلب کمالگرایانه و انعکاس انتظارات بقيه ھست
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ونم پس حتما یه جای کارم ایراد داره".ھرکسی باید وقتی وارد دانشگاه ميشود برای آینده شغلی اش برنامه داشته باشد. اگه من نميد

-این کلمه در انگليسی مفھوم بيشتر از مسابقهloserبرچسب زدن: برچسب زدن کار ساده ایست و عموما حالت سرزنش دارد." من یه بازنده ام(

رو داره و به شخصيت آدمھا بر ميگرده. یعنی کB آدم بازنده ای/انار) و این تقصير خودمه".

يکنه".قادر نبودن به قبول کردم تمجيد ھا: " واقعا از این لباس خوشت مياد؟ به نظر من که چاقم م

● استراتژی برای باFبردن اعتماد به نفس

روشھای زیر ممکن است برای غلبه بر تفکرات مخرب مفيد باشند.

بر کارھایی تاکيد کنيد: برای سعی کردن به خودتان نمره مثبت بدھيد. با تمرکز  برایبر نقاط قوت   که قادر به انجامشان ھستيد به خودتان 

از کارھایی که باید انجام بدھيد شروع کنيد از کارھاییتBشھایتان جایزه بدھيد به جای اینکه فقط بر نتيجه نھایی تمرکز کنيد. اگر به جایی اینکه 

یر محدودیتھایتان زندگی کنيد.که ميتوانيد انجام دھيد شروع کنيد این به شما کمک ميکند تا بتوانيد در حيطه اجتناب ناپذ

 به اتفاقی که در آن یا ميبرید یا ميبازید. این کار به▪ ریسک کنيد: به تجربه ھای جدید به عنوان فرصتھایی برای یادگيری نگاه کنيد به جای اینکه

 به خودتان باF ببرد. اگر این کار را نکنيد ھر فرصتیشما کمک ميکند تا با آغوش باز با اتفاقات جدید برخورد کنيد و ميتواند پذیرش شما را نسبت

ميتواند به موقعيتی برای شکست خوردن تبدیل شود و از رشد شخصيتی جلوگيری ميکند.

 کنيد. تمرین کنيد تا مچ) استفاده کنيد: از گفتگوی درونی به عنوان وسيله ای برای مقابله با فرضيات مخرب استفادهSelf-talk▪ از گفتگوی درونی(

يه منطقی تر جایگزین کنيد. مثB اگر مچ خودتان راخودتان را در حين این فرضيات بگيرید. بعد به خودتان بگویيد " بس کن!" و آن را با یک فرض

 فقط ميتوانيد برای،ھا را بی عيب و نقص انجام بدھيدميگيرید که انتظار بی عيب بودن دارید به خودتان یاد آوری کنيد که شما نميتوانيد ھمه کار

 کمک ميکند تا خودتان را قبول داشته باشد در حاليکهانجام دادن کارھا تBش کنيد و ميتوانيد سعی کنيد که آنھا را خوب انجام بدھيد. این به شما

ھنوز برای پيشرفت تBش ميکنيد.

sense ofيکند تا از احساس پریشانی و آشفتگی (▪ ارزشيابی خود: یاد بگيرید که خودتان را به صورت مستقل ارزیابی کنيد. این به شما کمک م

turmoilکار و،حساسات درونی خودتان نسبت به رفتار) که به خاطر تکيه کردن دربست به توقعات و نظرات دیگران پيش می آید دوری کنيد. اگر بر ا 

) بيشتر ميشود و این شعور به شما کمک خواھد کرد تا به راحتی قدرتsense of self...خودتان تمرکز کنيد ھوش و شعورتان نسبت به خود(

شخصيتان را به دیگران تسليم نکنيد.

خودتان بخندید. این): سعی کنيد یاد بگيرید که وقتی کار "احمقانه " ای ميکنيدیا اشتباھی ميکنيد بتوانيد به sense of humor▪ طبع شوخی(

د به نفس بيشتری داشته باشيد و بتوانيد ارتباطتان راموقعيت ھا را به عنوان بخشی از انسان بودنتان قبول کنيد. این به شما کمک ميکند تا اعتما

با بقيه بھبود ببخشيد.

http://vista.ir/?view=article&id=289105

اعصاب شما ؟ عصبی-سالم

● آیا اعصاب شما سالم است؟

اگر شما جزو عده ای از مردم ھستيد كه اعصاب خود را فرسوده و مریض

می دانيد و ھميشه می گویيد اعصابم ناسالم است یا واقعا نمی دانيد كه
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یا خير به این پنج سوال كه روی اصول روان دارای اعصاب سالم ھستيد 

شناسی تنظيم شده توجه كنيد و خود را با آن تطبيق كنيد.

- آیا به گفتار اشخاص كامB توجه می كنيد و ميان صحبت آنھا نمی دوید و١

آیا اگر مخالف شما و حتی بر ضد شما صحبت كنند باز خونسرد می مانيد تا

حرف شان تمام شود؟

- اگر مثB بخواھيد كودك خردسال تان را به مدرسه برسانيد در حالی كه٢

بدون افتاده  اش  تكمه  شوید  متوجه  ناگھان  و  دارید  وقت  كوتاھی  مدت 

دستپاچگی آن را می دوزید؟

- اگر فيلمی را تماشا كرده باشيد و با ھمسر خود كه آن فيلم را ندیده به٣

سينما بروید وتصادفا ھمان فيلم را نمایش دھند ناراضی و پكر می شوید؟

- اگر كودك شيرخوارتان نيمه شب ناگھان بگرید و فریاد كند و یا ھمسرتان۴

او می پردازید؟شما را از خواب شيرین بيدار كند با خونسردی و بدون در ھم كشيدن ابرو و یا فریاد زدن به 

واگذار می كنيد و به سرعت تصميم نمی گيرید.- و آیا اگر كسی به شما ظلم كرد یا حقی از شما را از ميان برد انتقام را به موقع مناسب ۵

 دارید و خوب فكر می كنيد. اگر به كمتر از دو سوالدر نتيجه اگر به ھر پنج سوال پاسخ مثبت داده اید باید به شما تبریك گفت چون اعصاب سالمی

ت نمایيد.جواب مثبت داده اید یك فرد عصبی می باشيد پس با اجرای برنامه ھای زیر اعصاب خود را تقوی

- پرتقال بر قدرت اعصاب می افزاید.

- ویتامين ھای جدیدی در ليمو كشف شده كه سلسله اعصاب و تشكيBت غدد را غذا می دھد.

 بھار نارنج تھيه می شود كه اعصاب را- برگ و گل درخت نارنج اختFBت عصبی را تسكين می دھد ھمچنين از شكوفه ھای درخت نارنج عرق

آرامش می بخشد و اثر مفيدی بر سردرد دارد.

- فسفر ماده ای است كه ضد بيماری ھای عصبی می باشد.

- سوپ سير برای سلسله اعصاب مقوی است.

- بلوط ميوه ای است كه به رشد سلول ھای اعصاب كمك می كند.

- سيب كه از بھترین ميوه ھای طبی می باشد و برای اعصاب مفيد است.

 است كه این ویتامين در تعادل اعصاب نقش بزرگی دارد.B- به دارای ویتامين 

- تخمه آفتابگردان در بيماری اعصاب مفيد و موثر بوده و سلسله اعصاب را تقویت می كند.

- دارچين برای تقویت اعصاب مفيد است.

مفيدند.- ترخون، رازیانه، پياز، زردآلو، لوبيای خشك و سيب زمينی ھر كدام در تسكين سلسله اعصاب 

منبع : پایگاه اطBع رسانی پزشکی ایران سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=14163

افراد خ(ق چه ويژگيھايی دارند؟
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آیا افراد خBق دارای ویژگيھای خاصی ھستند؟

بررسی نشان می دھد كه ھر چند افراد خBق از ھوش باFتر از

متوسط برخوردار ھستند،اما برای اینكه فرد بسيار خBق باشد

).افراد خBق تازگی و بدیع١٩٧٢ضرورتا نباید نابغه باشد(نيكولز 

بودن را ترجيع می دھند،پيچيدگی مسائل توجه آنان را جلب می

 ).١٩٨١كند و به قضاوتھای مستقل می پردازند(بارون ھارنيگتون 

افكار كردن  یكی  و  كردن  كامل  كردن،  تمام  توانایی  بر  عBوه 

گوناگون در این افراد بيش از دیگران است .

(كرشنر تفكر بصری  با  تفكر كBمی  یكی كردن  افراد خBق در 

) سرآمدتر از١٩٨٠) و تفكر منطقی و تخيلی (سالتر ١٩۵٨ولجر

افراد غير خBق ھستند.

به نسبت  خود  درونی  عBیق  وسيله  به  بيشتر  خBق  افراد 

كارھای خBق برانگيخته می شوند تا عوامل بيرونی نظير شھرت

انجام باعث  بيرونی  دFیل  ،وقتی  واقع  دیگران.در  تایيد  یا  ،پول 

كارھایی می شود كه ذاتا جزو كارھای فكری خBق به حساب

می آید،ممكن است شخص انگيزه خود را برای انجام آن از دست بدھد.

 می كند این ویژگيھا عبارتند از:عBوه بر موارد فوق افراد خBق ویژگيھای دیگری نيز دارند كه آنھا را از سایر افراد متمایز

یق سوژه ھای جدیدی برای فكر كردن پيدا می) افراد خBق، بخش عمده ای از وقت خود را صرف توجه دقيق به اطاف خود می كنند و از این طر١

كنند.

ته و عجيب ھستند.به ھمين سبب آنھا در) افراد خBق بسيار كنجكاو بوده و به طور مستمر در جستجوی موضوعات پيچيده ،جدید و ناشناخ٢

ا مطرح می كنند.این ویژگی را به سادگی در بچهمقایسه با افرادی كه از توانایی خBقيت كمتری برخوردار ھستند،سواFت بيشتر و پيچيده تری ر

ھا می توان تشخيص داد.

) حل مشكBت و مسائل توسط افراد خBق از اصالت خاصی برخوردار است.٣

) آنھا با استفاده از این ویژگی ،توانایی١٩۵٩ند(گليفورد ) افراد خBق انعطاف پذیر ھستند و در ارائه راه حل و اندیشه بكر و بدیع آمادگی بسيار دار۴

تعقيب و دستيابی به راه حل مشكل را از راه ھای مختلف دارا ھستند.

یا اعتقادات خود دریافت كنند به سرپيچی از آنھا) افراد خBق به استقBل و ناھمنوایی تمایل دارند و در مواردی كه دستورھایی بر خBف ميل و ۵

) آنھا اگرچه به دستور گرفتن از١٩٨۴ پيترسن تمایل نشان می دھند به این سبب اعمال مدیریت در مورد افراد خBق بسيار دشوار است (كانجرو

ھا آرامش خاطر دلپذیری را ایجاد می كند. ضمنا آگاھی بهدیگران اعتقاد ندارند، نياز مبرم به مورد پذیرش واقع شدن دارند، زیرا این احساس برای آن

ی كند.این مطلب كه اندیشه ھایشان مورد قبول واقع شده ،اتكاء به نفس زایدالوصف در آنان ایجاد م

فتن راه حل می كوشند.) افراد خBق ، مسائل پيچيده را به مسائل ساده ترجيح می دھند و با عBقمندی بسيار برای یا۶

كاوت خارق العاده نيز) افراد خBق علی رغم استنباط دیگران ، بسيار فعال نبوده،با مقایسه با دیگران از ھوش و ذ١٩۶٩) بر اساس نظریه وایت (٧

 پایين قرار گرفتن ویژگی خBقيت منجر میبرخوردارنيستند.ھوش یكی از پيش نياز ھای خBقيت است و پایين بودن درجه ھوشی فرد معموF به

) بر این عقيده است كه افراد دارای ھوش پایين عموما از نظر١٩٧٢شود ،اما ھوش سرشار نيز دFلت بر خBق بودن شخص نمی كند.كرتاگنبرگ(

) معتقد است كه١٩۶٢است .در این مورد گرتزل(خBقيت نيز ناتوانند و خBقيت در افراد دارای ھوش كمی باFتر از ميانگين بيشتر مشاھده شده 

 بر خBقيت آنھا بكند بسيار كم است.بهاشخاص باھوش و ذكاوت خوب در مدارج تحصيلی ،بسيار خوب عمل می كنند ولی شاھد كيفی كه دFلت

طور خBصه پژوھشگران به یك رابطه یا ھمبستگی
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).١٩۶٢،گتزل و جكسن،١٩٧١نسبتا كم بين ھوش و خBقيت دست یافته اند(آناستاری و شيفر 

ائه می دھد.اصوF یك فرد خBق بی تفاوت از كنار) مسائل و وضعيت ھایی را می بيند كه قبB مورد توجه قرار نگرفته است و فكرھای بكری را ار٨

مسائل نمی گذرد و محيط پيرامون را ھميشه با دقت مورد توجه قرار می دھد.

تشان مورد بررسی قرار می دھد.چراكه ارائه فكر مشكل) ایده ھا و تجربيات حاصل از منابع گوناگون را به ھم ربط می دھد و آنھا را بر مبنای مزی٩

نيست بلكه ارائه فكر و ایده ھای سودآور،مفيد،باصرفه و... مشكل خواھد بود.

ترین ویژگی افراد خBق داشتن سBست) معموF چندین شق (بدیل) برای ھر موضوع معين دارند،به عبارتی سBست فكر دارند.یكی از مھم١٠

فكر است به طوری كه ھمزمان در مورد یك مساله چندین فكر و راه حل را داشته باشد.

داوم حيات سازمانھا به بازسازی آنھا) نسبت به پيش فرضھای قبلی تردید می كنند و محدود به رسم و عادت نمی شوند.از طرف دیگر ت١١

شھا ی حصول این اھداف انجام می شود ،بدونبستگی دارد،بازسازی سازمانھا از طریق ھماھنگ كردن اھداف با وضعيت روز و اصBح و بھبود رو

ره خBقيت است ،ميسر نيست.بنابراین سازمان ھابازسازی ،سازمان نمی تواند دوام زیادی بياورد و بازسازی ھم جز از طریق نوآوری كه خود ثم

روھای خBق است این نيروھای خBق در تمامبرای ادامه حيات و بقای خود به بازسازی از طریق خBقيت نيازمندند،خBقيت در سازمان كار ني

یافت می شوند. ھنر مدیر موفق در این سازمان شناسایی و از وجود آنھا بر به وفور  بازسازی سازمان استفاده نمایدسازمانھا  ای بھبود و 

ه بسا بعضی از این ویژگيھا در نگاه اول به عنوان یك،ویژگيھایی كه در این مقاله به آنھا اشاره شد می تواند راھگشای بسياری از مدیران باشد چ

نعی برای بروز خBقيت وجود دارد كه بحث مفصلیضعف ممكن است به حساب بياید.مدیران امروزی ما باید به این نكته توجه داشته باشند كه موا

را می طلبد و پرداختن به آنھا خارج از این مقاله است اما مھمترین آنھا عبارتند از :

) عدم اعتماد به نفس١

) ترس از انتقاد و شكست٢

) تمایل به ھمرنگی و ھمگونی٣

) عدم تمركز ذھنی و...۴

 از بروز ایده ھا و فكر ھای جدید استقبال نماید و افرادباید این نكته را قبول كنيم كه ھمگی ما عادت زده ایم بنابراین مدیریت سازمان باید ھميشه

ا از پيشنھادھایی كه مبتنی بر تغيير شرایطخBق را تشویق كند.برای اینكه خBقيت به وقوع بپيوندد، باید چنان نگرشی وجود داشته باشد ت

پيشنھادی ارائه كرده اس یا بھت زده رئيس به زیردستی كه  نگاه سرد  دیگر از این نوعموجودند،استقبال كند،یك  ت به وی می فھماند كه 

 كند یا مخالفت-مBك اصلی برای پيشنھاد دھندهپيشنھادھا ندھد.جدای از اینكه نظر مدیریت و زبان و ظاھر درباره خBقيت چيست ؟-طرفداری می

تند مدیرانی كه خود را عقل كل می دانند و،آن چيزی است كه مدیر در عمل انجام می دھد،نه سخن او. متاسفانه در نظام اداری ما كم نيس

مھمترین موانع خBقيت و نوآوری در نظام اداری ھستندكارمندان را افرادی كه مجبورند دستورات غير منطقی آنھا را اجرا كنند.این مدیران یكی از 

 به این نكات نيز توجه شود و شایسته ساFری كهباشد كه ان شاء ا... در برنامه سوم توسعه كه یكی از مھمترین محورھا ی آن تحول اداری است

ھميشه غریب بوده این بار به آشنایی برای ھمه تبدیل شود.

منبع : سازمان آموزش و پرورش استان خراسان

http://vista.ir/?view=article&id=271350

)Elaheالھه (
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 درون الھه سرچشمه می گيرد و تمام جنبه ھای مختلفالھه به نظر آرام و ساكت می رسد. این آرامش، و شاید بھتر باشد بگویيم نياز به آرامش، از

ای او جذابيت دارند. الھه به طور ذاتی خواستارزندگی اش را تحت تاثير قرار می دھد.به ھمين جھت شرایط آرام و وضعيت تثبيت شده به شدت بر

آرامش تنھا در یك صورت محقق می شود: زندگی اوامنيت خانه و خانواده است و برای او ھيچ چيز بر آرامش خانه مقدم نيست. به نظر الھه این 

امروزی بتوان به این وضعيت رسيد؟ ممكن استباید مانند ساعت منظم و دقيق پيش برود. و به نظر شما چطور ممكن است در این دنيای متغير 

را بر اساس یك مجموعه قوانين ثابت و Fیتغير بناراه حل ھای متفاوتی وجود داشته باشد. اما آنچه الھه انتخاب می كند این است كه زندگی اش 

 چنين اتفاقی در زندگی اش بيفتد.می كند. به نظر او تخطی از این قوانين یعنی نقض قانون زندگی و حتی اFمكان اجازه نمی دھد

 حتماً متوجه شده اید كه در مورد مسائلی كه ممكن استآیا تا به حال نظر الھه را در مورد مسائل مختلف پرسيده اید؟ اگر این كار را كرده باشيد،

جنبه شخصی پيدا كنند، الھه با احتياط تمام رفتار می كند.

ار می كند. علت آنھم عBوه بر نداشتن اعتماد به نفس،او از اینكه در اینگونه موارد موضع مشخصی داشته باشد و با قاطعيت تمام اظھارنظر كند، فر

ن تفسير كرد و بدین ترتيب دل ھمه را به دست آورد.پرھيز از ایجاد اختBف بين مردم است. مسلماً یك نظر چند پھلو را می توان به اشكال گوناگو

این موضوع را الھه بھتر از ما و شما و بقيه می داند!

يات كامل نباشد، آنوقت است كه ذھن خBق و تيز اوبرای درك یك مطلب، Fزم است الھه تمام جزئيات مربوط به آن را بداند. اگر بخشی از این جزئ

تيجه گيری شخصی اش برسد، ھيچ واقعيتی و ھيچ دليل وبه كار می افتد تا بخش ھای خالی این پازل را كامل كند. زمانی كه الھه در این موارد به ن

 مطلبی به الھه، حتماً به جزئيات مورد نياز آن در حد Fزممدركی نخواھد توانست او را قانع كند تا از نظرش برگردد. بنابراین بھتر است قبل از ارائه

فكر كنيد تا بتوانيد سوال ھای او را با پاسخ ھای مناسب جواب دھيد.

غيير دھيد. اگر او به اندازه سر سوزنی احساس كند كسیو اما نكته آخر: ھيچ فایده ندارد كه بخواھيد الھه یا حتی بخشی از زندگی و افكار او را ت

یستادگی خواھد كرد. بدین ترتيب ممكن استقصد دارد او را به سمت خاصی كه مورد نظر شخص خودش نيست بكشاند، با تمام قوا در مقابلش ا

ر تعصب و خشك اندیشی شود.الھه نسبت به افكار و نظریات و ایده ھای جدید ھم قابليت پذیرش خود را از دست بدھد و دچا

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79671

امضاء شخصی

ھمه آدما به امضاء شخصی دارن، مثBً امضاء شخصی یه گل فروش می تونه

این باشه که وقتی داره به مشتری اش گل می فروشه، بگه: ”روز خوبی

باش که روی لبخندی  یه معلم می تونه  باشين!“ امضاء شخصی  داشته 

چھره مھربون و در عين حال جدی اش، نقش می بنده

دارن، رو  امضاء شخصی خودشون  من ھم ھر کدوم شون  زندگی  آدمای 

باور تعھد  پدرم،  به فرد و دوست داشتنی: امضاء شخصی  منحصر  ساده، 

نکردنی اش نسبت به خانواده است. راحتی و شادی خانواده رو به تموم
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کارھا و خوشی ھای شخصی خودش ترجيح می ده.

امضاء شخصی مادرم، جمله ایه که در مواقع سختی یا وقتی ما از برآورده

”با خدا باش! ھمه چيز درست ناراحتيم، تکرار می کنه:  نشدن آرزوھامون 

می شه!“

امضاء شخصی خواھرم، حرف ھای انتھاء ”خوشگل من“ اونه که در طول روز

تموم می شه: ”سBم ”خوشگل من“،  با  تکرار می کنه. ھمه چمله ھاش 

خوشگل من... صبح بخير خوشگل من... خسته نباشی خوشگل من... چه

طوری خوشگل من؟ خوشگل من.. خوشگل من... شب بخير خوشگل من...

خداحافظ خوشگل من“.

و بيدار کن خدایا شکرت که ھمچين خواھر وامضاء شخصی برادرم، نحوه شب بخير گفتنش به من از پشت تلفنه: ”شب  بخير. کاری داشتی من ر

خانواده خوبی به من دادی. شب بخير. من ھم باید تموم این جمله ھا رو باھاش تکرار کنم!

گه اFن از چيزی ناراحتش کنم و یک دقيقه بعدامضاء شخصی شوھرم، گذشت و صبر باورنکردنی اونه. ھيچ وقت اشتباھام رو به روم نمی باره. ا

 ھيچ اتفاقی نيفتاده ! بعد از اشتباھام آنقدر بھمباھاش صحبت کنم، طوری باھام حرف می زنه که انگار زود اول آشنائی می مونه و یک دقيقه پيش

و از من مخفی می کنه تا من ناراحت نشم.مھربونی می کنه که نمی دونم از خجالت چکار کنم! تا جائی ھم که ممکن باشه، ناراحتی ھاش ر

شعارش ھم اینه: ”نمی خوام ناراحت بشی. دوست ندارم ناراحت بشی“.

ه روی صورتم و من به اندازه ھزار تا دنيا لذتامضاء شخصی پسر کوچولوی یک ساله ام اینه: ”موقع خواب، دست راست نرم و کوچولوش رو می ذار

می برم!“ ھمه آدما یه امضاء شخصی دارن. راستی! امضاء شخصی تو و آدمای زندگی ات چيه؟

پرستو عوض زاده

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=76572

اميدوار بودن در لحظات دشوار زندگی از ويژگی شخصيت ھای سالم است

روانشناسی کمال معنایابی و اميد را سرفصل بحث ھا قرار می دھد و معتقد

خود برای  تازه ای  اھداف  بایستی ھمواره  سرزندگی  برای  انسان  است 

ترسيم و پيوسته با نشاط کافی آن ھا را پيگيری کند.

تفاوت روانشناسی کمال با دیگران این است که ما به جای مطالعه بيماران

تBش خود را معطوف انسان ھای سالم کنيم و به جای درجازدن در خاطرات

گذشته به حال و آینده توجه کنيم.

آبراھام مزلو دراین رابطه معتقد است: " اگر آگاھانه طرحی در افکنده اید که

www.takbook.com



آخر تا  می دھم  به شما ھشدار  باشيد  توان شماست کمتر  در  آنچه  از 

عمرتان ناشادمان خواھيد بود."

شخصيت سالم لزوما "شخصيت بی خيال شاد نيست و به اعتقاد آلپورت

خصيت سالم یعنی تBش برای آینده به کلزندگی شخص سالم چه بسا سخت، تلخ و آکنده از درد و رنج باشد. به اعتقاد وی ماھيت ارادی ش

شخص سالم است در تحليل نھاییشخصيت آدمی  یگانگی و یکپارچگی می بخشد و او برخBف دیگران معتقد است ھدف ھایی که آرزوی 

با افزایش تنش روبروست. یعنی آلپورت برخBف دیگران که ب نيز  ه دنبال کاھش تنش ھستند معتقد استدست نيافتنی است و بدین لحاظ 

شخصيت سالم برای رسيدن به اھداف بزرگ باید تنش زایی کند.

ستجو نه برای خویشتن بلکه برای معنایی که بهنگرش فرانکل به شخصيت بر اراده معطوف به معنا تاکيد دارد. معنایی که به نياز انسان به ج

ا کسی ایثار کنيم انسان تر می شویم. در واقعھستی ما منظوری ببخشد مرتبط می گردد، یعنی ھرچه از خود فرا رویم و خود را در راه چيزی ی

يت ھای سالم است.فرانکل معتقد است در لحظات دشوار زندگی اميدوار بودن و با اميد زندگی کردن از ویژگی شخص

منبع : خبرگزاری ایسنا

http://vista.ir/?view=article&id=115580

)Amirامير (

نش فكر می كند. او ھميشه سنجيده تر و پخته تر ازبدون تردید كسانی كه امير را می شناسند متوجه این موضوع شده اند كه او كمی بزرگ تر از س

ھمسن و ساFنش رفتار می كند و خواست ھایش نيز فراتر از خواست ھای آنھاست.

ه را دارد. او خودش را ستون و اصل خانواده می پندارد وبرای امير خانه و خانواده به عنوان نھادی كه مستقيماً به او وابسته است، مھم ترین جایگا

ند از بودن در كنار خانواده و دوستانش لذت ببرددوست دارد خانه اش محيطی امن و پر از آرامش باشد. چون تنھا در چنين محيطی است كه می توا

این زمينه فراھم می كند و تمام مسووليت ھایش را باو احساس آرامش و رضایت كند. البته اگر بخواھيم منصفانه قضاوت كنيم، امير ھمه چيز را در 

كفایت و لياقت تمام انجام می دھد.

و نخواھند داشت. چون او به ھمه چيز توجه دارد وشاید در این باره بتوان گفت امير از معدود مردھایی است كه خانواده اش گله و شكایتی از ا

سعی می كند تمام مسائل و مشكBت را حل كند و در كل برای خانواده اش سنگ تمام می گذارد!

نمی تواند این تمركز را به ھم بزند. اما متاسفانه دراو بسيار پر تBش است و زمانی كه بر روی موضوعی تمركز كند، به جرات می توان گفت ھيچ چيز 

ای ھمفكری و مشورت از دیگران كمكبعضی موارد بيش از اندازه در نحوه تفكرش احساس استقBل می كند و در شرایطی كه Fزم است بر

 می كند و این مساله به شدت برای او ناخوشایندنمی گيرد. چون تصور می كند چنانچه نظرات دیگران را بپذیرد به نوعی به آنھا وابستگی پيدا

 می برد، اما خودش به ھيچ وجه تمایلی به وابستگی بهاست. اگرچه امير ترجيح می دھد ھمه به او تكيه كنند و از اینكه تكيه گاه دیگران باشد لذت

دیگران ندارد.

ورد اصرار به خرج دھيد، نتيجه فرقی نخواھد داشت.و اما نكته آخر: امير به سختی به شما قول انجام كاری را خواھد داد. ھر چقدر ھم در این م

Bقی خود می داند به ھر شكل ممكن بهچون برای امير حرفش به معنی سند تضمين انجام كار است و وقتی به كسی قولی بدھد، وظيفه اخ
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 دليل ھم در قول دادن بسيار محتاطانه عملقولش عمل كند. حتی ممكن است در این راه مشكBت فراوانی برای خودش به وجود بياید. به ھمين

می كند.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78545

)Aminامين(

بدون شك امين جزو كسانی است كه به راحتی با دیگران روابط دوستانه برقرار می كنند.

د امين به دليل اینكه از رویارویی با مسائل و آزردنخيلی ھا ریشه این ویژگی امين را توانایی او در درك مردم می دانند. بعضی دیگر نيز معتقدن

نظر محبوبيت دارد. به ھر حال او این قابليت را دارد كهدیگران بيزار است، طوری رفتار می كند كه حداقل مشكBت را با دیگران داشته باشد و از این 

ن گروھی قرار دھيد. خواھيد دید با چنان مردم دارینظرات ناموافق را با یكدیگر ھماھنگ كند و یك جمع ھمدل تشكيل دھد. كافی است او را در چني

ب باور كرد.  به سختی می توان  نتيجه كار را  موافق مخالفين را جلب می كند كه  نظر  برای امينو سياستی  بھترین مشاغل  ه ھمين جھت 

ينش را حل و فصل كند و مردم را راضی نگهشغل ھایی است كه با مردم در ارتباط است. چون او با مھارت خاص خودش می تواند مشكBت مراجع

دارد.

يد مسووليت ھای زیادی به دوش او بگذارید، متوجهاما تمام این كارھا یك شرط اوليه دارد. اگر امين را تحت فشار كار قرار دھيد و یا سعی كن

 حداكثر بھره برداری را بكند، نياز دارد محيط كارش آرام وخواھيد شد كه كار آیی او به شدت افت خواھد كرد. برای اینكه امين بتواند از توانایی ھایش

 كاری اش باشد.به دور از تنش و ذھنش نيز فارغ از دغدغه ھا و نگرانی ھای تصميم گيری درباره مسووليت ھای

ار ممكن است. بعيد نيست اعتماد به نفس نه چندانبرای امين تصميم گيری در لحظه در موارد ضروری و كار كردن به عنوان یك مدیر زجرآورترین ك

كارھای فيزیكی ندارد. اگر می خواھيد بدانيد به جز سرقوی امين نيز در این مورد اثر مضاعف داشته باشد. عBوه بر آن، امين تمایل خاصی به انجام 

يكه جواب سوال تان را پيدا كردید، به ما ھمو كله زدن با مردم، كار دیگری ھم ھست كه مورد عBقه امين باشد، از شما می خواھيم در صورت

بھتر است به امين پيشنھاد كنيد از انجام آنبگویيد. چون به نظر نمی رسد او عBقه خاص دیگری داشته باشد! تجارت ھم جزو مشاغلی است كه 

برنامه ریزی و عملك با  برنامه ریزیصرفنظر كند. به نظر شما كسی كه كار امروز را به فردا می اندازد و  رد مبتنی بر روش و اصول، به خصوص 

ی است. پس به نفع امين است كه دور تجارت را ھماقتصادی، ميانه خوبی ندارد، می تواند در امور بازرگانی موفق شود؟ حتماً جواب شما ھم منف

كردن نظریاتش را ندارد. اما تشویق ھای شماخط بكشد و به سراغ مردم برود. در كل امين انرژی، اعتماد به نفس و انگيزه Fزم برای عملی 

ورت، برای كمك كردن به او راه دیگری به جز تشویق كردن اومی تواند او را اميدوار كند و دلگرمی Fزم را برای شروع كار در او بوجود بياورد. در ھر ص

وجود ندارد.

یگران ھم قرار می گيرد. دوستان او می توانند با چند دقيقهو اما نكته آخر: امين به ھمان راحتی كه روابط دوستانه برقرار می كند، تحت تاثير نظرات د

به آن توجه خاص بكند. چون می تواند زمينه سوءصحبت كردن نظرش را كامB عوض كنند و مسيرش را تغيير دھند. این نكته ای است كه امين باید 

استفاده دوستان ظاھری را از روابط صميمانه ای كه با او دارند فراھم كند.

منبع : روزنامه تھران امروز
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انسان سالم از ديدگاه روان شناسی

شناخت انسان سالم و به دست دادن مBکی منطقی و علمی در این باره

دغدغه دیرپای انسان بوده است. از این رو طبيعی است که تاریخ اندیشه

بشری از تئوریھا, آرزوھا, توھمات و اسطوره ھایی در این زمينه پر باشد.

چنانکه ادیان الھی و مکتبھای فکری, فيلسوفان, عارفان و پيشوای ان دینی

و اجتماعی, ھر کدام به گونه ای, این مسأله را در نظر داشته و درباره آنھا

سخن گفته اند.

روان شناسان, با تمام گونه گونی مکتبھا و جامعه شناسان, با تفاوت دیدگاه

پرداخته اند. به ھمين دليل حتی باره به پژوھش و نگارش  ھاشان دراین 

اشاره ای کوتاه به ھمه دیدگاه ھا نيازمند نگاشتن کتاب یا کتابھایی حجيم

است, از این رو در این مقاله نمی توان انتظار تفصيل یا پردازش به ھمه

نظریه ھا را داشت و ناگزیر باید به گزینش و انتخاب رو آورد.

● تعریف سBمتی و شخصيت سالم

ه بھداشت که ھدف خود را (حصول عالی ترین سطح ممکن بھداشت برای ھمه مردم) تعيين کرده است, در بارw . h . oسازمان جھانی بھداشت 

و سBمتی, در اساسنامه خود این گونه آورده است:

(حالت رفاه کامل جسمانی, روانی و اجتماعی است, نه صرفاً فقدان بيماری یا عليلی.)

سمت وسوی تBش برای سBمتی را مشخصاین تعریف با آن که نشان می دھد منظور از سBمتی فقط بيمار نبودن نيست, و در عين حال که 

 دست آورد ارائه نمی کند و آن را به عھده پژوھشگرانمی کند, خود ھيچ چيزی درباره این که چگونه می تواند چنان رفاھی را, در تمام زمينه ھا به

ت روان گامھای جدی برداشته اند و ما در اینگ ذاشته است, که البته پژوھشگران و محققان نيز در ھر دو ميدان, یعنی بھداشت جسم و بھداش

است اشاره خواھيم داشت.نوشته به بخشی ازآن تBشھا و دستاوردھا در خصوص انسان و شخصيت سالم که پایه بھداشت روان 

● تفاوت انسان سالم با انسان آرمانی

فان) تفاوت است, ھنگامی که درباره انسان کاملاین نکته شایان توجه است که بين انسان سالم و انسان آرمانی یا انسان کامل (به اصطBح عار

سيده است, تمام نيروھای معنوی بالق وه(کامل در اصطBح عرفان) سخن می گویيم, سخن از انسانی است که به عالی ترین درجه انسانيت ر

ه در مسير درست زندگی قرار گرفته است, فرقاو به (فعليت) رسيده اند, اما آن گاه که از انسان سالم سخن می گویيم, صحبت از کسی است ک

وان گفت (انسان سالم) تعریفی عام تر دارد, ز یرا ھرنمی کند در کجای کار باشد, در آغاز یا ميانه راه و یا به قله رسيده باشد. بنابراین می ت

ا کمال مطلوب فاصله داشته باشند. به ھر حال,انسان کاملی, انسان سالم نيز ھست, اما شاید بسياری از افراد سالم در راه کمال باشند و ب

 قرار گرفته باشد, نيازھایصاحب نظران در تعریف سBمت جسمی معتقدند که سBمت جسمی این است که شخصی در مسير رشد طبيعی

Bل از انجام کار خویش باز نماند و سبب اختBل در تمام سازمان بدن نشود, و از ھمه مھم تر اینضروری آن تأمين شود, قسمتی از آن به دليل اخت
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که احساس درد و رنج و نقص در اعضای بدن وجود نداشته باشد.

اگر سBمتی روانی را ھم با ھمين دیدگاه تعریف کنيم باید بگویيم:

ر راه او برداشته شده باشد, تمام نيازھایسBمتی روانی این است که شخص در مسير رشد طبيعی روانی قرار گرفته و موانع رشد روانی از س

دگی روانی او را (زیر فشار) قرار ندھد.ضروری روانی او تأمين شده باشد و از ھمه مھم تر این که احساس ناخوشایند نقص, درد و افسر

, بدون نقص و درد و رنج فرساینده, و انسانبنابراین سBمت; یعنی قرار داشتن در مسير رشد و بھره وری صحيح, به فعليت رسيدن استعدادھا

ویش قرار گرفته باشد و موانع رشد روانی وسالم, کسی است که از نظر جسمی و روانی در مسير رشد و بھره وری از استعدادھا و توانھای خ

جسمی . نقص, درد, ناراحتی شدید و افسردگی او را رنج ندھد.

 در باره آن اندیشيده اند و البته پزشکان دراین سBمتی چگونه به دست می آید؟ این پرسش که تاکنون ھزاران طبيب, روان پزشک و روان شناس

الی که روان کاوان و روان شناسان در زمينه شزمينه بيماریھای جسم و روشھای درمان به نقطه نظرھای ھمگون و ھماھنگ دست یافته اند, در ح

يچيدگی ماھيت روان آدمی است, ولی با این حالناخت علل بيماریھای روان و راھھای درمان آن, اختBف بيش تری دارند و این نشأت یافته از پ

تBشھای صورت گرفته بی فرجام نبوده است.

● مکتب ھای روان شناسی انسان گرا

ای مکتب ھای روان شناسی Fزم است تأکيدروان شناسی دارای مکتب ھا, گرایشھا و شاخه ھای بسياری است, ولی پيش از اشاره به تفاوت ھ

 دارند. به قول کارل راجرز (ھر جریان در رو انکنيم که ھر کدام از این گرایشھا و مکتبھا برای خود فلسفه و جھان بينی خاصی درباره انسان

شناسی, فلسفه ضمنی خاص خود را درباره انسان دارد.)

▪ از لحاظ فلسفی, روان شناسی به دو گروه عمده تقسيم می شود:

) نمایان گر سنت تجربی: ساخت گرایی ـ رفتارگرایی١

) نماینده سنت دکارتی آرمان گرا: کنش گرایی, روان شناسی ھای گشتالت و ھورميک.٢

آلپورت در تقسيم بندی فلسفی و ریشه ھای دورتر مکاتب روان می نویسد:

 گرایی منطقی, و در علوم طبيعی ھلمھولتز بوده اند واجداد ساخت گرایی و رفتارگرایی, ھابز, Fک, ھارتلی, جيمز, استوارت ميل, بين, ماخ و اثبات

ندلباند می باشند.اجداد کنش گرایی, روان شناسی ھای گشتالت و ھورميک: Fیب نيتز, کانت, برنتاند, ھوسرل و وی

ان کاوی متغير است.مکتب روان کاوی دارای عناصری از ھر دو سنت است, و قدرت نسبی آنھا نيز بر طبق نظامھای رو

ز خاصی از طریق موضوع مکتب, رابطه بدن و ذھن رامفھوم یا تصور ذھنی از انسان رابطه نزدیکی با زیربنای فلسفی مکتب دارد. این مفھوم به طر

 مطرح است موجب شده که در دو دھه اخير جھتآشکار می سازد. تا حد زیادی نارضایتی از تصور انسان که بطور تلویحی در روان شناسی معاصر

ی پدید آید.گيری ھای جدیدی ھمچون جھت گيری انسان گرا و پدیدار شناختی ـ اصالت وجودی, به طور ناگھان

د روان شناسی را نيز مانند فيزیک و دیگر علومبا این که ھيچ کدام از مکتبھای روان شناختی بدون پایه فلسفی نيست, ولی برخی تBش کرده ان

د.طبيعی دانشی کامBً تجربی قلمداد کنند و از ھمان روشھا در تحقيقھای روان شناسی بھره ببرن

 مطالعه استعداد بالقوه آدمی را برای کمالروان شناسی که در آغاز به جای مطالعه سBمت روان به بررسی بيماری روانی پرداخت, تا مدتھا

ونی در شخصيت آدمی روی آورده اند.نادیده گرفت, اما در سالھای اخير, شمار روزافزونی از روان شناسان به قابليت کمال و دگرگ

به ماھيت انسان می نگرند. انسانی که آنھا می بينند(روان شناسان کمال) که بيش تر آنھا خود را روان شناسان انسان گرا می دانند, با دیدی نو 

وت است.با آنچه که رفتارگرایی و روان کاوی , یعنی شکل ھای سنتی روان شناسی ترسيم می کنند, متفا

یی و روان کاوی به ماھيت انسان محدود است, وروان شناسان کمال با دیده انتقادی به این سنتھا می نگرند, چرا که معتقدند نگرش رفتارگرا

اعتBیی را که آدمی می تواند بدان دست یابد, نادیده می انگارد.

که با شيوه ھای قانونمند رفتار می کند.) انسان بهاین منتقدان مدعی اند که رفتارگرایی, آدمی را چون ماشين می بيند, یعنی (نظام پيچيده ای 

يت و چون دماپای (ترموستات) تصویر شده است.منزله ارگانيسمی منظم, ترتيب یافته و برنامه ریزی شده, با خود انگيختگی و سرزندگی و خBق

ا کانون توجھش رفتار روان نژند و روان پریش است.فروید وروان کاوی نيز تنھا جنبه بيمار یا درمانده و ناتوان طبيعت آد می را عرضه داشته است, زیر

 انسان را مورد بررسی قرار دادند.نه روان کاوی وپيروان تعاليم وی نيز اختFBت عاطفی و نه شخصيت سالم, یعنی بدترین و نه بھترین وجه طبيعت
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, بحثی نکرده اند. در واقع, این نگرش ھا تصویر بدبينانهنه رفتارگرایی از استعداد بالقوه آدمی برای کمال, و آرزوی او برای بھتر شدن از آنچه ھست

نی, و روان کاوان, او را دستخوش نيروھای زیستای از طبيعت انسان به دست می دھند. رفتارگرایان, آدمی را پاسخگوی کنش پذیر محرکھای بيرو

شناختی و کشمکش ھای دوره کودکی می پندارند.

اما آدمی از نظر روان شناسان کمال, بسی بيش ازاینھاست.

ن استدFل می کنند که تBش برایحاميان جنبش استعداد بشری سطح مطلوب کمال و رشد شخصيت را فراسوی بھنجاری می دانند و چني

قوه آدمی ضروری است. به سخن دیگر رھاییحصول سطح پيشرفته کمال, برای تحقق بخشيدن یا از قوه به فعل رساندن تمامی استعدادھای بال

ی نيست. نداشتن بيماری عاطفی تنھا نخستين گاماز بيماری عاطفی, یا نداشتن رفتار روان پریشانه برای این که شخصيتی را سالم بدانيم, کاف

ضروری به سوی رشد و کمال است, و انسان پس از این گام, راھی دراز در پيش دارد.

(نيروی سوم) ميان دو نيروی دیگر, یعنی مکتبیيکی از مھم ترین و برجسته ترین سخنگویان روان شناسی انسان گرایی و یا به تعبير خود او 

) است. و دیگری دکتر ویکتور فرانکل, البته طرفدران این مکتبabraham harold maslowرفتارگرایی و مکتب تحليل روانی, آبراھام ھارولد مزلو(

بسيارند, وما به دليل اختصار فقط به نظریات این دو تن در این باره اشاره می کنيم.

● روان شناسان انسان گرا

 در وین و دارای١٩٠۵اشد. او متولد ســال چنانکه گفته شد, یکی از چھره ھای سرشناس روان شناسی انسان گرا, دکتر ویکتور فرانکل می ب

) و از طرفداران نيروی سوم یا مک تبlogotherapy (روان پزشکی) و بنيان گذار مکتب (یا روش) معنی درمانی (ph. d (پزشکی) و m. dدکترای 

انسان گرایی می باشد.

) می باشد.willto meaningتأکيد عمده فرانکل بر اراده معطوف به معنی (

یا کشمکش ھای دوره کودکی یا ھر نيرویاو با آن دسته از موضعھای روان شناسی و روان پزشکی که وضعيت انسان را حاصل غرایز زیستی 

دیگری می دانند به شدت مخالف است.

 شده ای نيستيم تا تنھا پاسخھایی را که به ماتصویر (فرانکل) از طبيعت انسان خوشبينانه است. به نظر او ما انسانھا آدمکھای ماشينی کوک

را به ما آموخته اند, یا سایر تجربه ھای دور ان کودکیآموخته اند بازگویيم [مثل نظریه رفتارگرایان] یا محصول تغييرناپذیر روشی که آداب تخليه 

گذشته رھا ھستيم. بازیچه صرف عوامل اجتماعینيستيم [که روان کاوی فرویدی مدعی آن است]. گذشته بازدارنده و محدود کننده ما نيست, از 

دشوار باشد و ھر اندازه ھم جسم ما را بيازارد, باز بهو فرھنگی یا پيرو کور باورھا و آداب و رسوم ھم نيستيم, سرانجام, شرایط محيطی ھر اندازه 

طور کامل مسلط بر ما نيست. و ما فاعل مختار ھستيم.

انسان به جست وجو می داند, اما نه جست وجواو معيار نھایی رشد و پرورش شخصيت سالم را در اراده معطوف به معنای زندگی و نياز مداوم 

د) است. ھر چه بيش تر بتوانيم از خود فرارویم ـبرای خویشتن, بلکه برای معنایی که به ھستی ما منظوری ببخشد, که نتيجه آن (فرارفتن از خو

راستی خود شد.خود را در راه چيزی یا کسی ایثار کنيم ـ انسان تر می شویم, تنھا از این راه می توان به 

ھستی خویش رویا رو شویم. و در آن منظوریجست وجوی معنی, مسؤوليت شخص را به دنبال دارد, تا با احساس مسؤوليت و آزادانه با شرایط 

عمل باشد.بيابيم, زندگی پيوسته ما را به مبارزه می طلبد, پاسخ ما نباید سخن و اندیشه, بلکه باید 

) می خواند; ویژگی این حالت نبودن معنی, ھدف و منظور در زندگی وnoogenic neurosesاو زندگی بدون معنی را, روان نژندی اندیشه زاد (

 خÞ وجودی به سر می برند, وضعيتی کهاحساس تھی بودن است. اینھا به جای آن که در زندگی احساسی سرشار و پرتپش داشته باشند, در

ی و کمونيستی, شواھد خÞ وجودی می بيند کهبه اعتقاد فرانکل در عصرنوین متداول است, او در فرھنگھای بسياری درجامعه ھای سرمایه دار

ندگی است و گرنه به بيماری روانی محکومبه ویژه در ایاFت متحده آمریکا به سرعت گسترش می یابد. و راه حل این مشکل, یافتن معنی ز

خواھيم بود. او می نویسد:

گونه) ی وجودمان, ھر چند سرشار از رفاه و وفور(ظاھراً عده زیادی از ما (چرا) ی زندگی خود را از دست داده ایم. و به ھمين سبب تجربه (چ

باشد, دشوارتر شده است.)

بنابراین بيماری روانی نتيجه محتوم نداشتن معنی در زندگی و نيافتن معنای زندگی است.

از نظر فرانکل سه راه معنی بخشيدن به زندگی متناظر با سه نظام بنيادی ارزش ھاست:
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) ارزش ھای گرایشی ھستند.٣) ارزشھای تجربی ٢) ارزش ھای خBق ١سه نظام بنيادی ارزش ھا از نظر (فرانکل) 

فرینش یا تجربه ـ سر و کار دارد. اما در اوضاع وارزش ھای خBق و تجربی با تجربه ھای غنی شده سرشار و مثبت انسانی ـ غنای انسانی از راه آ

ست, چگونه می توان معنایی یافت؟ در این ج ا پایاحوال منفی مثل مرگ و بيماری که نه زیبایی در آن به تجربه می آید و نه مجال آفرینندگی ھ

نھا در توان ما نيست, یعنی در شرایط تغييرناپذیرارزشھای گرایشی به ميان می آید, در موقعيتھایی که دگرگون ساختن آنھا یا دوری گزیدن از آ

امتی که در تحمل رنج خود و وقاری ک ه درسرنوشت, تنھا راه معقول پاسخگویی, پذیرفتن است. شيوه ای که سرنوشت خود را می پذیریم, شھ

برابر مصيبت نشان می دھيم, آزمون و سنجش نھایی توفيق ما به عنوان یک انسان است.

ه کوه را با بلندی قله آن می سنجند, معنیمعنی در زندگی شاید در لحظات خاصی وجود داشته باشد, نه در ھمه ساعات زندگی. ھمان گونه ک

اوج ارزش تجربی می تواند سراسر زندگی انسان رادار بودن زندگی را ھم باید با اوجھای آن, و نه حضيضھایش سنجيد. به نظر فرانکل حتی لحظه 

س رشار از معنی سازد.

● انگيزش شخصيت سالم

 نيرومند است که می تواند ھمه انگيزشھای انسانیدر نظام فکری فرانکل تنھا یک انگيزش بنيادی وجود دارد; (اراده معطوف به معنی) و آن چنان

حاد در زندگی بی معنی, دليلی برای ادامهدیگر را تحت الشعاع قرار دھد. اراده معطوف به معنی برای سBمت روان حياتی است. در شرایط 

 تا لحظه دیگر تفاوت پيدا می کند. ھر وضعيتیزیستن نيست.معنای زندگی برای ھر کس یکتا و ویژه تفکر اوست, در افراد مختلف و از لحظه ای

تنھا یک پاسخ دارد.

● معنی جویی و تنش

ھد, نه کاھش. این تنش شرط سBمت روانیجست وجوی معنی می تواند وظيفه ای آشوبنده و مبارزه جویانه باشد و تنش درونی را افزایش د

 پيوسته با ھيجان یافتن مقاصدی تازهاست. اشخاص سالم ھمواره در تBش رسيدن به ھدفھایی ھستند که به زندگی شان معنی می بخشد. و

رویارو ھستند. زندگی خالی از تنش و رو به ثبات, محکوم به روان نژندی اندیشه زاد است.

● فرارفتن از خود

دن. این دومی بيان کننده توان و ظرفيت فرد است برایاو انسان را دارای دو توانمندی منحصر به انسان می داند, (یعنی خود ـ تعالی و از خود رھي

رھا یا آزاد ساختن خویش ازخود (نفس). )

اپسين حالت ھستی و رسيدن به باFترینکسانی که در زندگی معنی می یابند به حالت (فرارفتن ازخود) می رسند که برای شخصيت سالم و

درجه مرحله زندگی به حساب می آید.

او درباره طبيعت انسان (از خود فرارونده) می نویسد:

زم (فراموش کردن) خویشتن است, انسان(انگيزش اصلی ما در زندگی, جست وجوی معنی نه برای خودمان, بلکه برای معناست; و این مستل

یدن ھمه چيز جز خودش تشبيه می کند, مگر اینکامل بودن یعنی با کسی یا چيزی فراسوی خود پيوستن. او (فراروَی) را به توانایی چشم به د

که چشم آب مروارید آورده و بيمار شده باشد, که در این صورت فقط خودش را می بيند.)

● اثر معکوس لذت جویی و تBش برای تحقق خود

 کمتر دليلی برای خوشبخت بودن احساسدرباره لذت جویی و تحقق خود, او معتقد است ھر چه بيش تر خوشبختی را ھدف خویش قرار دھيم,

ند. نمی توان از پی خوشبختی رفت و آن رامی کنيم… لذت و خوشبختی پيش می آیند و بر شادمانی زندگی می افزایند, اما ھدف زندگی نيست

است. ھر چه مستقيم تر در راه تحقق خودگرفت, زیرا خوشبختی ثمره طبيعی و خود انگيخته معنی جویی و دستيابی به ھدفی بيرون ازخود 

بکوشيم, احتمال دستيابی به آن کمتر است. تحقق خود, با از خود فرا رفتن ناسازگار است.

د و غرقه شدن در کار یا چيزی فراسوی خود می داندبه نظر فرانکل, نظریات او با این نظریه مزلو که بھترین راه دستيابی به تحقق خود را, تعھ

سازگار است, مزلو ھم معتقد است که آدمی در (تجربه ھای اوج) ازخود فرا می رود.

● ویژگی ھای شخصيت سالم

اسی کمال, الگوھای شخصيت سالم)فرانکل فھرست ویژگی ھای شخصيت سالم را به دست نمی دھد, ولی چنان که (شولتس) در (روان شن

نظریه او را خBصه کرده است, می توان فھرست آن ویژگی ھا را چنين برشمرد:
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) در انتخاب عمل آزادند.١

) شخصاً مسؤول ھدایت و زندگی و گرایشی ھستند که برای سرنوشت خودشان برمی گزینند.٢

) معلول نيروھای خارج از خود نيستند.٣

) در زندگی, معنایی مناسب خود یافته اند.۴

) بر زندگی شان تسلط آگاھانه دارند.۵

) می توانند ارزشھای آفریننده و تجربی یا گرایشی را نمایان سازند.۶

) از توجه به خود فراتر رفته اند.٧

) به آینده می نگرند و به ھدفھا و وظایف آتی توجه می کنند.٨

ن به زندگی معنی می بخشد. از راه کار, معنی) تعھد و غرقه شدن در کار (جنبه مھم کار, محتوای آن نيست, بلکه شيوه انجام آن است, و ای٩

می جویيم و نه در آن.)

دف نھایی انسان است, مورد محبت قرار گرفتن و) ویژگی دیگر انسان ھای از خود فرا رونده توانایی ایثار عشق و نيز دریافت آن است. عشق ھ١٠

عاشق شدن .

ت. حصول و کاربرد معنویت, آزادی و مسؤوليت بابه اعتقاد (فرانکل) سه عنصر, جوھر وجود انسان را تشکيل می دھد: معنویت, آزادی, و مسؤولي

چنانکه از پيش آوردیم, بيماری روانی است.خود ماست, بدون اینھا, یافتن معنی و منظور زندگی ميسر نيست. و نتيجه نيافتن معنی زندگی 

 توضيح دھد, نظریه او درباره (ناخودآگاه) است:یيکی از نقطه نظرھای مھم فرانکل, که می تواند سBمت و بيماری روانی از نظر او را به خوبی

) و روحانيت یاinstinctual uncniousه ناخودآگاه ((محتوای ناخودآگاه تا آنجا گسترده شده است که خود به دو نوع غریزه مندی ناخودآگاه (غریز

) افتراق پيدا کرده است.)spiritual unconsciousمعنویت ناخودآگاه (ناخودآگاه روحی یا معنوی = 

او در نقد روان کاوی فرویدی می گوید:

) کرده است. فروید با تنزل (خویش) به یک فرآورده صرف مغز (پدیدارھمایندld - ified(می توان گفت که روان کاوی وجود انسان را نھاد زده (

epipnenomenon در ناخودآگاه و غریزی دیدن آن , ناخودآگاه) , به خویش خيانت کرد و آن را به نھاد تحویل داد. او ھمزمان با نادیده گرفتن بعد روحی

را بد نام کرد.)

مکن نيست. او معتقد است:در اعماق ضميراو دليل این اشتباه را ندیدن نقطه محوری وجود انسان می داند, که بدون آن تماميت انسان م

رده (و صحيح) خود, تکاپوی بشر برای یافتنناخودآگاه روحی (یا شعور باطن) احساس قوی و ریشه دار مذھبی وجود دارد.مذھب در معنای گست

مذھبی و اعتقاد به خدا در این ناخودآگاه روحیمعنای نھایی و غایی است.انسان عBوه بر ناخودآگاه روانی, ناخودآگاه روحی ھم دارد, احساس 

ری روحی و روانی می آورد. او برای اثباتجای دارند, و سرکوب احساس مذھبی نيز مثل نيروھای جنسی سرکوب شده یا فرونشانده شده, بيما

ا ھم در این می داند که خدا را از ناخودآگاه بيمار بهاین مدعا مشاھدات بالين ی فراوانی را بررسی و چند مورد آن را نقل کرده است. راه درمان ر

).deus revelatus) به خدای مشھود( deus absconditusخود آگاه بياوریم و به قول خود او انتقال ازخدای نھفته (

حساس مذھبی در انسان موجب اختBل دراو در جای دیگری می نویسدشواھد بالينی حاکی از آن است که ضعيف و سست شدن و تحليل رفتن ا

 گردد, تبدیل به دیو می شود.)او بی معنایی راادراکات مذھبی او می گردد. یا به بيانی کمتر بالينی, به محض این که فرشته درون سرکوب می

رانه گسترده) یادکرده که عبارتند از افسردگی, اعتياد وخÞ وجودی نام داده و پس از بيان علل خÞ وجودی, پيامدھای آن را با تعبير (مثلث روان رنجو

تجاوز.

● بررسی دیدگاه فرانکل

او با تلفيق اندیشه و تجربه بالينی و مطالعه مذھب بهآنچه در چارچوب کلی نظریه فرانکل قراردارد به مقدار زیادی تجربی و پذیرفتنی است و آنچه 

ب آورد, اما با این حال, برخی از دیدگاه ھای او یادست آورده می توان جزء پيش رفته ترین دیدگاه ھای رایج روان شناختی و روان درمانی به حسا

اليسم) نيز قابل اثبات ھستند و در اثبات آنھا بدانپذیرفتنی نيستند و یا با پيش فرض ھای فلسفی دیگر, به جز فلسفه وجود گرایانه (اگزیستانست

تر دارد, ولی ما در اینجا صرف نظر از مبانی او درشالوده فلسفی نيازی نيست, اگر چه او نيز انتقاداتی به وجودگرایی غيرمذھبی بویژه نظر سار

نيم, البته در برخی مسائل, اختBفھای جزئی یا برداشتکلياتی که نقل کردیم, مفردات نظریه او را می توانيم از دیدگاه اسBمی نيز قابل تأیيد بدا
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آن اگر سBمتی فرد و جامعه را به عنوان ھدفی دنبال میھای متفاوتی وجود دارد.اما عمده ترین تفاوت دیدگاه او, با دیدگاه قرآن در این است که قر

د را ـ اگر Fزم باشد ـ فدا می کند, و آن بينایی وکند, اما این ھدف در راستای ھدف بزرگ تری قرار دارد که شخص در راه آن, حتی تمام ھستی خو

سBمتی در آخرت است, یعنی رستگاری جاویدان.

ویی) را مھم ترین انگيزه انسان سالم می داند ودیگر تفاوت اساسی نظر اسBم و قرآن با نظریه فرانکل در این است که فرانکل اگر چه (معنی ج

زندگی برای ھر کس ویژه است, حتی درکسی یامذھب را نھایی ترین انگيزه انسان می شمارد, اما در معنی جویی معتقد است که یافتن معنای 

چيزی می توان معنی زندگی را یافت.

که باشد تکيه گاھی پيدا کند, اگر چه آن معنیاین نظریه می تواند مفيد باشد اما برای کسی که بخواھد برای آرامش خاطر خود, ھر گونه ای 

, اما ھدف آفرینش از به گریه در آوردن کودک, به دستبرای دیگران و در واقع بی ارزش یا کم ارزش باشد. می توان کودک را با پستانک ھم آرام کرد

و آرام بگيرد, نه این که چيزی در دھانش باشد کهآوردن پستانک, و یا مکيدن بيھوده مستمر نيست! کودک باید از پستان به قدر سير شدن بنوشد 

بمکد, اگر چه ھيچ نفعی جز فریب کودک نداشته باشد.

ک روان کاو, بيماران روانی را درمان کند و جلو بيماریسبب این تفاوت دیدگاه فرانکل با دیدگاه قرآنی در این است که فرانکل می خواھد به عنوان ی

م, نادرست, اما قرآن می خواھد ش,خص معنای ھستیھای روانی را بگيرد به ھر گونه و با ھر نوع معنی یابی پذیرفتنی برای فرد, اگر چه سرانجا

و زندگی خود را بيابد, ھمان را که در واقع ھست, نه فریب ھا را…

 می توان در تعاليم قرآن نيز یافت, یادآور می شومصرف نظر از این تفاوت, که عمده ھم ھست, مفردات ویژگيھای انسان سالم از دیدگاه فرانکل را

 طور که پيش از این اشاره کردیم, درباره رابطه مذھب باکه او در کتاب (خدا در ناخودآگاه) بسيار به دیدگاه اصيل دینی نزدیک تر می شود. اما ھمان

سBمتی روان, درباره اسBم حکم کلی او جاری نيست.

● نظریه دیگری درباره انسان سالم (خود شکوفا)

بی تحصيل کرده بود و آن را پاسخگوی تمام مسایلیکی دیگر از نظریه پردازان مشھور روان شناسی, (مزلو) است که روان شناسی رفتارگرا را بخو

جھان می دانست, اما با تولد نخستين فرزندش, اعتقاد او به رفتارگرایی عوض شد.

او این تجربه را چنين توصيف می کند:

(کسی که فرزند داشته باشد, نمی تواند رفتارگرا باشد.)

روان شناس به یک نسبت مفتون نگرش خوش بينانه(مزلو) به تفکر و مطالعه و تجربه پرداخت و کتابھای جذابی منتشر کرد که روان شناس و غير 

 بعد تازه ای بخشيده, بلکه نگرش کامBً نوینیو انسان گرای او به نھاد آدمی شدند. بسياری احساس می کنند که او نه تنھا به شخصيت انسان

رفتارگرایی واتسن و روان کاوی فروید شمردهبه روان شناسی را پدید آورده است; نگرشی که شاید روزی ھمان اندازه انقBبی شمرده شود که 

می شد.

پادزھری خوش برخی چون  نگرشی است که  نيروی سومی ـ  یا روان شناسی  برابر خوی ميکانيستینگرش مزلو ـ انسان گرایی   قدم در 

 گامان این نھضت است .رفتارگرایی و خوی تيرگی و نوميدی آور روان کاوی بدان می نگرند. (کارل راجرز) نيز از پيش

وانایی دارد. به اعتقاد او برای بررسی سBمت(ھدف اصلی مزلو دانستن این بود که انسان برای رشد کامل انسانی و شکوفایی تا چه اندازه ت

دانان شخصيت که می کوشيدند ماھيت شخصيت انسان راروان, فقط باید انسان به غایت سالم را مورد مطالعه قرار داد. او به فروید و سایر نظریه 

دی می نگریست.)تنھا با مطالعه روان نژندھا و افرادی که به شدت دچار روانی بودند بشناسند, با نظر انتقا

الم نيست:او تصریح می کند که مطالعه انسانھای روان نژند, راه مناسبی برای شناخت شخصيت و انگيزش س

, حتی به طور اصولی ھم که باشد, بایستی مطرود(انتخاب انگيزشھای افراد مبتB به روان نژندی به عوض انگيزشھای افراد سالم به عنوان الگو

ه ارزش توجه داشته باشد می بایست عBوه بردانسته شود, سBمت صرفاً فقدان بيماری یا حتی نقطه مقابل آن نيست. ھرگونه نظریه انگيزش ک

ررسی قرار دھد. مھم ترین عBیق و دلبستگی ھایواکنشھای دفاعی روانھای آسيب دیده, واFترین استعدادھا و افراد قوی و سالم را نيز مورد ب

را ھرگز تنھا از طریق افراد بيمار به دستبزرگ ترین و بھترین افراد در تاریخ بشر, می بایست ھمگی مطرح و تشریح شوند. چنين شناختی 

نخواھيم آورد. باید توجه خود را به سوی افراد سالم نيز معطوف داریم)

یش شکسته یا دونده متوسطی را در نظر نمیاو می گفت برای این که بدانيم انسان با چه سرعتی می تواند بدود, دونده ای را که قوزک پا

www.takbook.com



ز این راه است که می توانيم دریابيم انسان با چهگيریم, بلکه برنده مدال طBی المپيک, یعنی بھترین نمونه موجود را مطالعه می کنيم, تنھا ا

د اخBقی در انسانھا به دست آوریم, عقيده منسرعتی می تواند بدود. (اگر بخواھيم اطBعاتی درباره امکانات رشد معنوی, رشد ارزشی, یا رش

 را در این زمينه کسب کنيم.)این است که می توانيم با مطالعه اخBقی ترین و پارساترین افراد نوع بشر, بيش ترین اطBعات

● مفھوم سBمت روانی از دیدگاه (مزلو)

ی بھنجاری در فرھنگھای خاص یا پزشکی و یا(مزلو) در فصلی گسترده درباره بھنجاری, سBمت و ارزشھا بحث می کند و پس از بررسی معنی ھا

وت دارد:گفتارھای روزمره, به مفاھيم تازه بھنجاری اشاره می کند که با معنای بھنجار در گذشته تفا

 در مورد سBمت روانی تعميم یافته و گسترده(پيش بينی یا حدس من درباره آینده تصور بھنجاری, به ویژه این است که بزودی یک نوع نظریه

زندگی می کنند, مصداق خواھد داشت. نظریه مزبورنوعی به وجود خواھد آمد که در مورد ھمه انسانھا, صرف نظر از فرھنگ آنھا و عصری که درآن 

در ھر دو زمينه تجربی و نظری درحال شکل گرفتن است… )

سپس او ماھيت این مفھوم جدید مربوط به انسان سالم را این گونه معرفی می کند:

وانی دارد که می توان آن را ھمانند(مھم ترین ویژگی این انسان این است که وی دارای سرشت خاص خویش است, کالبدی با ساختاری ر

شھایی است که تا حدودی مبنای ژنتيک دارند, برخیساختار جسمی اش مورد بحث و بررسی قرار داد, و این که او دارای نيازھا, استعدادھا و گرای

صر به فرد می باشند. این نيازھایاز آنه ا مشخصه ھای تمامی نوع بشر ھستند و ھمه خطوط فرھنگی را شامل می شوند, و برخی منح

اساسی ظاھراً خوب یا خنثی ھستند, نه شرارت آميز.

شکوفا شدن این سرشت, تحقق یافتن ایندوم این که دراینجا این تصور مطرح است که سBمت کامل و رشد بھنجار و مطلوب عبارت است از 

بل درک, رھنمون می شود; کمالی که ازاستعدادھای بالقوه و رشد به سمت کمال در طول خطوطی که این سرشت ذاتی پنھان و به سختی قا

درون رشد می یاب د و از بيرون شکل داده نمی شود.

قيم گذاردن, یا تحریف سرشت ذاتی انسانسوم این که, اکنون به روشنی معلوم شده است که بخش عمده آسيب روانی در نتيجه انکار, یا ع

شد مطلوب در جھت شکوفایی سرشت درونیپدید می آید. با توجه به این مفھوم (بھنجاری جدید) چه چيز خوب است؟ ھر چيزی که به این ر

یا مانع شود و یا انکار کند. چه چيزی از نظرانسان منتھی شو د. چه چيز بد یا بھنجار است؟ ھر چيزی که سرشت ذاتی انسان را عقيم گذارد 

کند.)روانی غيرعادی است؟ ھر چيزی که روند خود شکوفایی را مختل کند یا عقيم گذارد و یا تحریف 

)instinctoid - needs● نيازھای شبه غریزی (

ه انسانھا با نيازھای شبه غریزی به دنيا می آیند.مزلو در بررسی ھا و مشاھدات خود, بویژه مطالعه افراد خود شکوفا به این نتيجه رسيد که ھم

 به آنچه در توان اوست, فرا می خ وانند: بدین ترتيباین نيازھای مشترک, انگيزه رشد و کمال و تحقق خود قرار می گيرد و انسان را به تبدیل شدن

وه آدمی تحقق می یابد یا نه, به نيروھای فردی و اجتماعیاستعداد بالقوه برای کمال و سعادت روان از بدو تولد وجود دارد. اما این که استعداد بالق

بستگی دارد که تحقق خود را می پرورد یا باز می دارد.

. فوق انگيزش, تقسيم می کند, و ارضای نيازھای شبه غریزی را پيش شرطی ضروری٢. نيازھای اصلی و شبه غریزی ١او نيازھا را به دو دسته 

ناممکن می داند, اما نه به این معنی که ارضایبرای رسيدن به فوق انگيزش می داند, و بدون ارضای نيازھای اساسی رسيدن به فوق انگيزش را 

یازھای اساسی برای رسيدن به آن مرحله کافی باشد, ضروری است, اما کافی نيست. ما نخست ا نيازھای اساسی و سپس فوقن  ین 

انگيزشھا را از نظر مزلو می آوریم.

● انگيزش شخصيت سالم به سوی خودشکوفایی

ای مشترک و فطری است که در سلسلهبه نظر مزلو, در ھمه انسانھا تBش یا گرایشی فطری برای تحقق خود ھست, انگيزه آدمی, نيازھ

) از نظر مزلو, چنين است:hierarchy of heedsمراتبی از نيرومندترین تا ضعيف ترین نيازھا قرار می گيرد. (سلسله مراتب نيازھا) (

) نيازھای جسمانی یا فيزیولوژیک١

) نيازھای ایمنی٢

) نيازھای محبت و احساس تعلق٣

) نياز به احترام۴
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يبی که آمده است, برآورده شده باشند و او تأکيد دارد کهبه نظر او, پيش از آن که نياز (تحقق خود) پدیدار شود, دست کم باید این چھار نياز به ترت

کافی ارضا شده باشد.)انسان نمی تواند به تحقق خود برسد, مگر آن که ھر یک از نيازھای سطوح پایين تر به ميزان 

قابليتھای خود دانست. ما باید به آنچه استعداد(تحقق خود را می توان کمال عالی و کاربرد ھمه توانایيھا و متحقق ساختن تمامی ویژگيھا و 

نی از لحاظ جسمانی و عاطفی احساس ایمنی کنی م,بالقوه اش را داریم, تبدیل شویم. ھر چند نيازھای طبقات پایين تر برآورده شده باشند ـ یع

تBش خود برای ارضای نياز تحقق خود شکستاز احساس تعلق و محبت بھره مند باشيم و خود را افراد ارزشمندی احساس کنيم ـ ولی اگر در 

شتی نخواھيم بود. و از لحاظ روانی سالم بهبخوریم, احساس ناکامی و بی قراری و ناخشنودی می کنيم. در این صورت با خودمان در صلح و آ

حسا ب نخواھيم آمد.)

 عبارتند از: نيازھای (دانستن) و (فھميدن) که نيازمزلو در نوشته ھای بعدی خود سلسله مراتب نيازھای دیگری را نيز پيشنھاد کرده است که آنھا

به دانستن نيرومندتر از فھميدن است و باید پيش از بروز نياز فھميدن ارضا شود.

● فوق انگيزش

, قبBً به گونه ای مناسب از حيث نيازھای اساسی شانمزلو معتقد است که: (افراد خودشکوفا (افراد باليده و انسانھای کامل تر) که بنا به تعریف

نگيزش ناميد.ارضا شده اند, اکنون از راه ھای واFتر دیگری برانگيخته می شوند که بایستی آنھا را فوق ا

د, یعنی برای اجتناب از بيماری و دستيابی بهارزشھای فوق انگيزش, درونی و جزء فطرت انسان ھستند. , این ارزشھای درونی شبه غریزی ھستن

کمال انسانی یادشده Fزم اند.

نابراین (واFترین) ارزشھا; حيات معنوی و واFترین(بيماریھای) ناشی از کمبود ارزشھای درونی (فوق نيازھا) را می توانيم فوق آسيب بناميم. ب

يعت وجود دارند.آرزوھای بشر موضوعات مناسبی برای مطالعه و تحقيق علمی به شمار می روند. آنھا در عالم طب

● رفتارھای منتھی به خود شکوفایی

▪ ازنظر (مزلو) رفتارھایی که به خود شکوفایی می انجامند عبارتند از:

به کردن خود شکوفایی است.) تجربه کردن کامل, بی خویشتنانه, روشن ھمراه با تمرکز کامل و جذب تمام, لحظه ای از تجر١

) انتخاب لحظه به لحظه, صداقت, امانت و دیگر ارزشھای منتھی شونده به خود شکوفایی.٢

 (خود).) گوش دادن به ندای درون خود به جای ندای پدر, مادر, حزب و تشکيBت, و مجال ظھور دادن به٣

) صداقت در ھنگام تردید, و مسؤوليت پذیرش نگاه به درون خود.۴

) شجاعت اظھارنظر صادقانه, متفاوت, نامحبوب و ناموافق. شجاع بودن به جای ترس.۵

وه خویشتن در ھر زمان و به ھر ميزان نيز ھست;) خودشکوفایی نه تنھا حالت نھایی است, بلکه خود فرایندی از شکوفا کردن توانایی ھای بالق۶

به کار بردن ھوش خود.

 فراھم کرد که احتمال وقوع تجارب اوج زیاد) تجارب اوج لحظه ای ھستند و خریدنی یا جست وجوکردنی نيستند, اما می توان شرایط را طوری٧

واقعيت اند.)شود. عکس آن نيز ممکن است. (کشف توانایی ھا و ناتوانی در کارھایی شخصی نيز بخشی از کشف 

ایل نيست.)) شناسایی دفاعھا(ی روانی) و شھامت و جرأت ترک دفاعھا (زیرا سرکوبی راه خوبی برای حل مس٨

(مزلو) فوق نيازھا و آسيبھای محروميت ازآنھا را در جدول صفحه بعد خBصه کرده است:

● ارزشھای بودن و فوق آسيبھای خاص

▪ ارزشھای بودن محروميت آسيب زا فوق آسيبھای خاص

) حقيقت نادرستی بی اعتقادی, بی اعتمادی, بدبينی, شک گرایی, بدگمانی.١

ی, بدبينی.) نيکی شر خودخواھی محض, نفرت, خصومت, بيزاری، اتکا تنھا به خود و برای خود, نيست انگار٢

 دلمردگی.) زیبایی زشتی ابتذال, ناشادی خاص, بی قراری, فقدان سليقه, تنش, خستگی مفرط, بی فرھنگی,٣

اط. است.) سر به ھوا بودن.) وحدت, آشفتگی, ذره گرایی, ازھم پاشيدگی, (جھان در حال از ھم گسيختن جامعيت فقدان ارتب۴

چيز (الف) استعB از دومقولگی ھای سياه و سفيد تفکر سياه ـ سفيد, تفکر این یا آنی. دیدن ھر ۴

دو مقولگی فقدان درجه بندی, به عنوان مبارزه یا جنگ یا تعارض, ھمکوشی کم,
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قطبی شدگی اجباری, نگرش ساده لوحانه به زندگی. انتخابھای اجباری.

) زنده بودن, مردگی, ماشينی کردن مردگی, آدم مصنوعی بودن, احساس این که خود۵

فرآیند زندگی. کامBً متعين است, فقدان ھيجان, کسالت(؟), فقدان شور در زندگی, خÞ تجربی.

ل پذیر, ناشناس و واقعاً ناخواسته است.) یگانگی ھمانندی, ھمشکلی فقدان احساس خود یا فردیت, احساس این که خود تبادل پذیری تباد۶

 آن کار کند.) کمال نقص, نامرتبی, دلسردی(؟), نوميدی, ھيچ چيز وجود ندارد تا مھارت ضعيف, پستی. برای٧

وابی.(الف) ضرورت تصادف, اصالت تصادف آشفتگی, پيش بينی ناپذیری, فقدان امنيت, ناھمسانی. بی خ٧

 کوشش بی فایده است.) کمال طلبی, نقصان احساس نقصان ھمراه با درجا ماندگی, نوميدی غایتمندی قطع تBش و سازش,٨

اھی کلی.) عدالت بی عدالتی ناامنی, خشم, بدبينی, بی اعتمادی, بی قانونی, جھان بينی جنگلی, خودخو٩

اقتدار پيش بينی, ضرورت ھوشياری, آگاھی, (الف) نظم بی قانونی, اغتشاش, ناامنی, مBحظه کاری, فقدان ایمنی, قابليت از ھم گسيختگی ٩

تنش, مراقب بودن.

گی بی ھدفی.) سادگی پيچيدگی گيج کننده,بی ارتباطی, پيچپدگی مفرط, سردرگمی, حيرت, تعارض, ازھم گسيخت١٠

) غنا, کليت, فقر, مضيقه. بحران اقتصادی, ناآرامی, فقدان عBقه به جھان. جامعيت١١

) بی کوششی تBشمندی خستگی مفرط, تقB, زحمت, خام دستی, ناشيگری, ژوليدگی, لجاجت.١٢

توانی در لذت بردن) بازیگوشی بدخلقی گرفتگی, افسردگی, بدخلقی پارانویایی, فقدان شور در زندگی, ناشادی, نا١٣

ادف. به او.) خودبسندگی حدوثی بودن, تصادف, متکی به (؟) ادراک کننده (؟), واگذاری مسؤوليت اصالت تص١۴

) معنی داری فقدان معنی فقدان معنی, یأس, پوچی زندگی.١۵

● ویژگيھای افراد خودشکوفا

▪ مزلو پس از بيان روش بررسی ھای خود, حاصل آن را چنين بيان می کند:

) درک بھتر واقعيت و برقراری رابطه آسان تر با آن.١

) پذیرش (خود, دیگران, طبيعت).٢

) خود انگيختگی; سادگی; طبيعی بودن.٣

) مسأله مداری (به جای خودمداری و توجه به مسایل بيرون از خویش).۴

) کيفيت کناره گيری; نياز به خلوت و تنھایی.۵

) خودمختاری; استقBل فرھنگ و محيط; اراده; عوامل فعال (کنش مستقل).۶

است).) استمرار تقدیر و تحسين (تجربه ھای زندگی و لذتھای آن ھميشه برای آنھا تازه و غيرمکرر ٧

) تجربه عارفانه, تجربه اوج.٨

) حسن ھمدردی (و نوع دوستی)٩

) روابط بين فردی (گستردگی و استحکام) روابط متقابل با دیگران.١٠

) ساختار منشی مردم گرا.١١

) تشخيص بين وسيله و ھدف, و بين نيک و بد١٢

اص).) شوخ طبعی فلسفی و غيرخصمانه. (طنز برای اصBح کل انسانھا, نه تحقير و خصومت با افراد خ١٣

) خBقيت.١۴

) مقاومت در برابر فرھنگ پذیری; برتری نسبت به فرھنگ خاص.١۵

) قابليت دوست داشتن و دوست داشته شدن.١۶

گز خطا نمی کند, بلکه به نظر او به ھر حال نقصانھایی دردر پـایـان باید یادآور شد که با ھمه این ویژگيھـا, مزلو قـائل نيست که انسـان سـالم ھر

انسان خودنمایی می کند.

با نگاھی گذرا به دیدگاه مزلو می توان گفت:
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جمله این که تا مرز ماوراء الطبيعه پيش می رود, ولینظریه (روان شناسی بودن) در کنار ھمه مزایا و رھاوردھای مثبتش, کاستيھایی نيز دارد. از 

ه فھم (مزلو) از دین در دایره آئين کل یسایی و مفاھيمجرأت نمی کند به حقانيت دین و ماوراء الطبيعه اقرار نماید, و این شاید به دليل آن است ک

دینی کليسا محدود بوده است.

بيعه ناگزیر شده است تا نوعی اخBق علمی را ممکننقد دیگری که بر اندیشه (مزلو) وارد می باشد این است که او با بی اعتقادی به ماوراء الط

ذھبی دارند.و مفيد بداند و معتقد شود که لحظات اوج شعائر دینی پایداری کمتری نسبت به حاFت اوج غيرم

http://vista.ir/?view=article&id=318394

انواع دست دادن

حتماً از تاثير اولين برخورد در طرف مقابل آگاه ھستيد. فکر می کنيد اولين

چيزی که به طرف مقابلتان نشان می دھد کـه چـه نـوع آدمـی ھسـتـيـد

چيـسـت؟ بــله، نـحوه دست دادنتان...

سـعی کنـيـد ھـميـشه سـفـت و مـحکم دست بدھيد، این باعث ميشـود

کـه در اولين برخورد تاثير خوبی بگذارید. بعد از بـررسـی و دقــت زیاد روی

این موضوع، دست دادن را به پنج گروه تقسيم بندی کرده ام که ھر کدام

نشاندھنده ی نوعی شخصيت است.

● دست دادن با دست ھای خيس

مسلماً دست دادن ھای زننده و تنفر آور انواع بسياری دارد، اما دست دادن

از قبل  باشيد که  توجه داشته  آنھاست. حتماً  بدترین  با دستھای خيس 

دست دادن با کسی دست ھای خود را کامBً خشک کرده و آنھا را از عرق پاک کنيد.

● در اینجا به دو نکته برای چگونگی خشک نگاه داشتن دست ھایتان اشاره می کنيم:

د. دقت کنيد که تا موقع دست دادن با فرد- قبل از رفتن سر قرارھای مھم یا مصاحبه ھای کاری دست ھایتان را خوب شسته و بعد خشک کني١

ھا می شود.مزبور از بستن دست ھایتان جلوگيری کنيد. چون باعث گرم شدن دست ھا و نتيجتاً عرق کردن آن

ته باشيد.- دستان خود را قبل از دست دادن خشک کنيد. ھميشه دستمالی برای این کار با خود ھمراه داش٢

● دست دادن شل و ول

اً این خصوصيات متضاد قدرت و استحکامدست دادن شل و ول نشاندھنده ی ضعف، نداشتن اعتماد به نفس، نداشتن عBقه و ثبات است. مسلم

، ھنگام دست دادن کمی نيرو صرف کنيد.است که ویژگی افراد محترم و موفق است. توصيه می کنم اگر حالت دست دادنتان شل و ضعيف است

مطمئناً دست دادن سفت و محکم تاثير بسيار بھتری در مخاطب می گذارد.

● دست دادن نوک انگشتی

گيرد و نمی گذارد که دستتان کامBً در دستش قفلمطمئنم قبBً برایتان اتفاق افتاده است. یک نفر ھنگام دست دادن نوک چھار انگشتتان را می 

ودداری کنيد. البته ممکن است گاھاً به طورشود و بعد دستتان را به سختی می فشارد. باید سعی کنيد تا می توانيد از چنين دست دادنی خ
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رد مخاطب عذرخواھی کرده و دوباره با او دست بدھيد.تصادفی یا وقتی عجله دارید برایتان پيش آید. اما به شما توصيه می کنم در این مواقع از ف

اید.ممکن است کار خوبی نباشد اما در ذھن فرد مقابل می ماند که چقدر برایش احترام قائل بوده 

● دست دادن خيلی محکم

. فردی احساس می کند قوی ترین مرد جمع است وقدیمی ھا معموFً اینطور دست می دادند. احتماFً تا به حال با چنين موردی برخورد کرده اید

ید اما این استحکام نباید موجب ناراحتیھنگام دست دادن دستتان را مثل ليمو می چBند. درست است که من از دست دادن محکم خوشم می آ

طرف مقابل شود.

● دست دادن دوستانه و خودمانی

 نيست: یک دست دادن ساده، محکم و دوستانهمردم باید عادت کنند دست دادن ھای عجيب و غریبشان را کنار بگذارند. نيازی به شعبده بازی

کافی است.

و جلسه ھای اجتماعی شود. سعی کنيددرست است که دست دادن مسئله ای پيش پا افتاده است اما می تواند عامل مھمی در مصاحبه ھا 

 در برخورد اول روی فرد مقابل بگذارید .که خيلی راحت اما محکم با فرد مقابل دست داده و در چشمانش نگاه کنيد تا بھترین تاثير را

MLMمنبع : سایت تحليلی 

http://vista.ir/?view=article&id=17706

انواع شخصيت ھا در ارتباطات

شخصيت سازشگر :

کلمات : موافقت آميز

بدن : حالت رقت آميز

درون : احساس بی ارزشی

فرد سازشگر ھمواره سخنانش در جھت جلب توجه دیگران و خودشيرینی است و سعی دارد از

ھر موضوعی که موجب ناخوشایندی دیگران شود ، معذرت خواھی کند و ھرگز مخالفتی نشان

ندھد .

اری انجام دھد و ھمواره احتياج دارد تابطور کلی او « انسان بله » است . به نحوی صحبت می کند که گویی قادر نيست برای شخص خود ک

شخص دیگری کارھای او را تأیيد کند .

شخصيت سرزنشگر :

کلمات : مخالفت آميز

بدن : وضع مBمت کننده دارد

درون : احساس تنھائی و ناموفقی

رسد که اینطور می گوید « اگر تو نبودی ، ھمه کارھاسرزنشگر ، ایرادگير و خودکامه و ارباب است . مانند باF دستھا رفتار می کند و به نظر می 
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ن ، گرفته و اغلب زیر و بلند است .درست بود » احساس سفتی عضBت و اندام ھا است . فشار خون ھم در حال باF رفتن است . صدا خش

گرانه تر رفتار کنيد . ھر کس یا ھر جزیی را خوار وبرای آنکه سرزنشگری تمام عيار باشيد ، باید ھر چه ممکن است با صدای بلندتر و رفتاری ستم

پست کنيد .

شخصيت حسابگر :

کلمات : بيش از اندازه معقول

بدن : حساب می کند

درون : احساس آسيب پذیری

خونسرد ، آسوده خاطر . او را می توان باحسابگر بسيار مرتب و معقول است و اصBً نشان نمی دھد که احساسات دارد . فردی است آرام ، 

ماشين حسابگر یا کتاب لغت مقایسه کرد . بدنش خشک و سرد و از نظر دیگران بریده است .

صدایش خشک و یکنواخت بوده ، کلماتی که به کار می برد نيز به نظر انتزاعی می رسد .

معنای آنھا را درست ندانيد . بدین طریق Fاقلزمانی که حسابگر ھستيد ، از طوFنی ترین کلماتی که ممکن باشد ، استفاده می کنيد حتی اگر 

ھد کرد .ھوشمند جلوه می کنيد . اما پس از تمام شدن قسمت اول ، دیگر کسی به حرف ھای شما گوش نخوا

شخصيت گيج :

کلمات : نامربوط

بدن : کج و نابجا

درون : ھيچ کس به من توجھی ندارد ، ھيچ جا جایم نيست .

ن می گویند و کاری که می کنند نامربوط است .ھر عملی که از یک آدم گيج سر می زند و ھر حرفی که از دھانش خارج می شود ، با آنچه دیگرا

 مرتب باF و پائين می رود . غالباً با کلماتشھرگز جوابی به جا نمی دھد . احساس درونی او به افراد مات و مبھوت شباھت دارد . صدایش ھم

ت .نمی خواند و ممکن است بی دليل آھسته وبلند شود . زیرا فکر این فرد در ھيچ جا متمرکز نيس

 آدم ھمتراز

دارد در حد کمال ، می توانيد به چنين فردیدر یک آدم ھمتراز ، نوعی کمال ، روانی گفتار ، سرحالی و سرگشادگی و در مجموع چيزی وجود 

د چنين وصفی یک وضعيت کمال و آزادی است .اعتماد کنيد و می دانيد که تکليفتان با او چيست ، ضمن آنکه از حضور او احساس لذت می کني

یش گرم است ، چشمش با شما است . اگرپاسخ آدم ھمتراز برای ھمه چيز واقعی است . اگر به کسی بگوید « از شما خوشم می آید » صدا

فته ، پيام یگانه و مستقيم است .بگوید « واقعاً از دست شما فوق العاده عصبانی ھستم » صدایش نيز خشن و صورتش خشمگين و گر

 واکنش نشان می دھند و این وضع مثBً باپاسخ آدم ھمتراز به صورت کلی است نه جزئی . تمام بدن ، اعضای حسی ، افکار و احساسات ھمه

ھد .پاسخ حسابگرانه در تضاد است که ھيچ عضوی جز دھان ، حرکتی که آنھم جزئی است ، نشان نمی د

منبع : واحد مرکزی خبر

http://vista.ir/?view=article&id=7230

انواع شخصيتھای مديريتی
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● مقدمه

مدیران دارای مشخصات منحصر به فردی ھستند که به صورت توانایيھای

ارثی ، تجارب یادگيری یا مخلوطی از ایندو ھستند و عملکرد و کارآیی آنھا و

نوع اینکه چه  به  بسته  می دھند.  قرار  تاثير  تحت  را  آنھا  رھبری  سبک 

یا رھبر وجود داشته باشد سبک رھبری او ویژگيھایی در شخصيت مدیر 

متفاوت خواھد بود و بازده ھای مختلفی خواھند داشت.

● شخصيت آزادمنش

شخصيتھای آزادمنش افرادی ھستند که در کار رھبری خود به نظرات و آرا

زیردستان خود اھميت قائل ھستند و معموF در اداره امور نظر خواھی و نياز

سنجی از آنھا را مدنظر قرار می دھند. معموF در وادار کردن کارکنان خود به

مدیریتی استفاده مناسب  از شيوه ھای  بازده  بردن   Fبا و  فعاليتھا  انجام 

می کنند. بطوریکه کمتر با اعمال قدرت مستقيم ، تنبيه و توبيخ برنامه ھای

نشان از خود  بيشتری  شغلی  رضایت  کارکنان  می کنند.  را ھدایت  خود 

می دھند و با احساس رضایت خاطر بيشتر تن به انجام وظایف می دھند.

● شخصيت مستبد

د و معموF تصميم گيرنده اصلی خودشان ھستند.شخصيتھای مستبد در فرایند مدیریت و رھبری خود توجھی به نظرات و آرا زیر دستان خود ندارن

بيشتری را برای کنترل عملکرد زیردستاندر مقابل کوتاھی و خطاھای زیردستان سخت گير ھستند و ممکن است شيوه ھای تنبيھی و توبيخی 

دا می کند و اعمال نفوذ بر اساس قدرت و تنبيه رامورد استفاده قرار دھند. چنين شخصيتھایی در تعامل با ویژگيھای قدرت طلبی نمود بيشتری پي

موجب می شود. زیردستان معموF رضایت کمتری از این نوع شخصيتھای مدیریتی نشان می دھند.

● شخصيت قدرت طلب

ين حال ممکن است مستبد یا آزادمنش یا پيشرفتدر برخی از مدیران ویژگيھای قدرت طلبی نمود پيدا می کند. یک مدیر یا رھبر قدرت طلب در ع

يتھای آزادمنش که کمتر از شيوه ھای بارز اعمالطلب نيز باشد. قدرت طلبی در شخصيتھای مستبد با اعمال زور و تنبيه نمایان می شود. در شخص

 قدرت طلب معموF در بين مدیران و رده ھای باFترقدرت استفاده می کنند معموF با استفاده از شيوه ھای اعمال نفوذ نمایان می شود. شخصيتھای

که معموF ارضای قدرت را به ھمراه دارند دیده می شود.

● شخصيت پيشرفت طلب

نھا افراد پيشرفت جویی ھستند که برنامه ھایشخصيتھای پيشرفت طلب توجه به اھداف پيشرفت طلبانه را در راس اھداف خود قرار می دھند. ای

ز انگيزش پيشرفت باFتری برخوردار ھستند. چنينخود را برای رسيدن به پيشرفتھا و موفقيتھای باFتر سازمان بندی می کنند. بطور کلی آنھا ا

 دھند.انگيزشی انتخاب اھداف ، شيوه ھای مدیریتی و شيوه ھای ارتباطی آنھا را تحت تاثير قرار می

● شخصيت موفق در مدیریت

 فشار ، ثبات قدم ، بلوغ عاطفی و اعتماد به نفسیک رھبر و مدیر موفق دارای ویژگيھای شخصيتی زیر است: از سطح باFی انرژی ، تحمل در برابر

تند. یک رھبر ثابت قدم فردی است صادق ، پایبندبرخوردار است. که به نظر می رسد ھمگی با فعاليتھای رھبری و مدیریت کار آمد در ارتباط ھس

اخBق و قابل اعتماد.

بلوغ رسيده به خود و دیگران احترام می گذارد و ميان اھداف شخ صی و سازمانی تعامل ایجاد می کند و درشخصيتی که از نظر عاطفی به 

وابط بين افراد و گروھھا ، توجه به عقاید وموقعيتھای نھاد نابسامان آرام است. دارای مھارتھای ميان فردی خوبی است که به صورت درک ر

بيه بلکه بر اساس شيوه ھای مناسب مدیریتیاحساسات دیگران و ایجاد ھمبستگی ظاھر می شود. نفوذ او بر روی دستان نه بر اساس زور و تن

ن ھدایت می کند. زیردستان این دسته از مدیراناست که با حفظ رضایت و خشنودی کارکنان فعاليت آنھا را در جھت رسيدن به برنامه ھای سازما

یادی با این برنامه ھا نشان می دھند.با وجود انجام وظایف سنگين احساس تعلق بيشتری به اھداف سازمان احساس می کنند و ھمگانی ز
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منبع : دانشنامه رشد

http://vista.ir/?view=article&id=253772

انواع مردان

▪ مردان زئوسی : قدرت طلب ، مبصرھا ، مدیران و روسا ، انتقامھای سخت

روابط تملک آميز در  برابر خيانت ، زود تشکيل خانواده ميدھند ، رفتار  در 

عاطفی

▪ مردان پوزیدون : عاطفی ، کينه و عشق ، اھل احساسات شدید

▪ مردان ھادس (ھيدز) : مردانی منزوی ، جرات ابراز وجود ندارند ، قدرت

شھود اتفاقات قبل از وقوع ، وابستگی عاطفی

رو برای بسياری از زنان ، ناتوان در ارتباط عاطفی عميق▪ مردان ھرمس : خدایان مکالمه و مذاکره ، استاد دروغ و تزویر، دروغھای دلنشين ، تو دل ب

نی در درک زنان▪ مردان آپولویی : نظم ، پيشرفت اجتماعی ، معاونين و وزرا ، روابط عاطفی فرموله ، ناتوا

رغم قدرتھای شگرف درونی ، حسود و مچ گير▪ مردان ھفائستوس : مردانی خBق اما زخم خورده از والدین یا اجتماع ، ترس ابراز وجود علي

 و و تجربه ھای خطرناک دارو و مخدر▪ مردان دیونوسوس : خدای مستی و شراب ، مردانی بسيار جذاب برای زنان ، عاشق رقص و موزیک

ی عظيم درونی که ناگھان باF ميزند و مرد را منفجر▪ مردان آرس : خدای جنگ ، مردانی که با قدرت فيزیکی خود با اتفاقات ارتباط ميزنند. نيرو

ميکند

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=96793

اھمال کاری و راھھای غلبه بر آن

● اھمال کاری چيست ؟

محول کردن کاری که آینده  به  یعنی  اھمال کاری    ، نظر روانشناسی  از 

تصميم به اجرای آن گرفته ایم اما این واژه نزد افراد مختلف معانی متفاوتی
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دارد و وجوه مختلفی از آن برداشت می شود :

▪ شما مایل به انجام کاری ھستيد و آن کار دست کم می تواند در آینده

نتيجه بخش باشد ھر چند در حال حاضر ضروری به نظر نمی برای شما 

رسد.

▪ شما به طور قطع مصمم به انجام کاری ھستيد .

▪ شما بدون علت کاری را به تأخير می اندازید .

▪ شما نتایج نامطلوب « به تعویق انداختن » کار را در نظر می گيرید .

▪ شما با وجود آگاھی به زیانھای اھمال کاری ، کارتان را به تعویق می اندازید .

دن این عادت زشت دFیل مختلفی را دستاویز قرار می▪ شما از اینکه عادت به اھمال کاری دارید خودتان را سرزنش می کنيد یا برای موجه جلوه دا

دھيد و از خود دفاع می کنيد .

▪ شما ناخودآگاه به اھمال کاری خود ادامه می دھيد .

▪ شما کارتان را در آخرین مھلت با اکراه انجام می دھيد یا ھرگز آن را انجام نمی دھيد .

ليل آن را به تأخير انداخته اید خود را سرزنش می کنيد .▪ شما از اینکه کارتان را به موقع انجام نمی دھيد ناراحت ھستيد و از این بابت که بدون د

قيقت درصدد این ھستيد که این رفتار را مرتکب نشوید .▪ شما به خود قول می دھيد که از حاF به بعد دیگر کارھایتان را به تأخير نيندازید و در ح

کنيد .زمان زیادی از این وعده نمی گذرد که شما در مواجھه با مشکلی دیگر باز ھم اھمال کاری می 

 قرار می گيرد منتھا بعضی در حد طبيعی » قرار دارد ودر اینجا وجوه مختلف « اھمال کاری » و به تعویق انداختن کارھا « در قالب موارد گفته شده

انداختن کار ، رفتاری ناپسند و ناراحت کننده است کهممکن است حتی در بھتر ادامه دادن آن کار نيز به شما کمک کند . اما به طور کلی به تعویق 

گمان بھتر ارائه کردن آنھا دفاع کرد . اھمال کاری به ھر نحویپيامدھای ناخوشایندی در بر دارد و ھرگز نمی توان از تأخير در انجام کارھا ،  به تصور و 

آید پس با آن مبارزه کنيد زیرا پيامدھای تأخير در کارکه باشد ، رفتاری نامطلوب و نکوھيده است که به تدریج در وجود انسان به صورت عادت در می 

نھای پيش بينی شده و نشده ، شرمساری و بیبرای خود شخص نيز رنج آور است و احساسی که از این تأخير در او ایجاد می شود عBوه بر زیا

ھا ،  به عذر و بھانه و منطقی جلوه دادن آن روی آوریم . درزاری از خویشتن را نيز در بردارد . ما عادت داریم برای خطاھای خود از جمله تأخير در کار

کارھای خود عذر و بھانه می آورید در حقيقت آن را امرینتيجه با این کار خود به تجدید و تقویت آنھا کمک می کنيم . وقتی برای به تعویق انداختن 

 می اندیشيد و از اینرو پيش وجدان خود شرمنده میموجه جلوه می دھيد و عواقب آن را از یاد می برید . گاھی به زشتی عادتی که پيدا کرده اید

شوید .

دارد چرا ؟ ..این احساس خوبی است که می تواند شما را از ادامه روش قبلی باز دارد ولی این حالت کليت ن

د ، ممکن است به تدریج فرد را به دوری ودر این حالت ، یعنی احساس شرمندگی و ناخوشایند که بر اثر سھل انگاری در شخص ایجاد می شو

ه ادامه این رفتار سوق می دھد .پرھيز از ادامه این رفتار تشویق کند ، در حالی که بی تفاوتی درباره آن ، قطعاً فرد را ب

● علل اساسی اھمالکاری :

ا نشان می دھد اشاره کنيم .▪ در مورد عوامل اصلی اھمال کاری باید به نکات زیر که خصوصيات رفتاری افراد اھمال کار ر

▪ من باید کارم را خوب انجام دھم ، در غيراینصورت از کارم راضی نخواھم بود .

▪ ھمه شرایط باید به نفع من تغيير یابد و ھر چه می خواھم برایم فراھم شود .

▪ ھمه باید با من خوب رفتار کنند و احترام مرا نگه دارند .

شویش و ترس او از شکست می شود . در مورد دوم نتيجه▪ در مورد اول ، انتظار و توقع زیاد درباره ھر چه بھتر انجام شدن کار ، موجب نگرانی و ت

ای که نصيب شخص می شود رنجش و خصومت است .

ایی در برابر مشکBت است .▪ در مورد سوم ، نتيجه کار ، اضطراب و نااميدی ھمراه با پایين بردن سطح تحمل و عدم توان

● راھھای غلبه بر اھمال کاری :

ردی بی دست و پا تصور می کنيد و از این▪ شما خود را دست کم می گيرید و به این جھت به اھمال کاری کشيده می شوید . شما خود را ف
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استفاده کنيد . قضاوت بر مبنای چند مورد رفتار مطلوب یاجھت احساس خود کم بينی دارید . با این طرز فکر نمی توانيد از توانایيھا و تجربه ھایتان 

نامطلوب نمی تواند مBک ارزشمندی یا بيھودگی شما به شمار آید .

● راه حل منطقی چيست ؟

ر داشته باشيد و نه خود را دست کم بگيرید .▪ راه حل منطقی آن است که در درک از خویشتن ، راه تعادل پيش گيرید ، نه زیاد خود را باو

▪ قضاوت شما درباره خودتان نباید موردی باشد .

▪ رفتارتان را به طور منطقی ارزیابی کنيد .

▪ استعدادھای ذاتيتان را از یاد نبرید .

▪ اصول رفتاری و خصوصيات اخBقی را بدون قيد و شرط قبول کنيد .

▪ عاقBنه ومثبت عمل کنيد و ازمنفی بافی بپرھيزید .

▪ به ارزشھای اجتماعی اھميت بدھيد .

 .▪ بين نظرھای خود و نظرھای دیگران در باورھا تفاوت قائل شوید و به روش منطقی قضاوت کنيد

▪ در زندگيتان روشی را انتخاب کنيد که به نفع و صBح شما و جامعه باشد .

دل راه پيدا خواھيد کرد و در قضاوت خود کمتر دچار اشتباه▪ به قضایا از زوایای مختلف آن بنگرید از نگرش یک بعدی پرھيز کنيد . در این صورت به تعا

خواھيد شد .

▪ خودخواھيھا را کنار بگذارید .

▪ به ناتوانيھایتان کمتر بيندیشيد .

▪ در این صورت به بيشتر از آن چه در انتظارش بوده اید ، دست خواھيد یافت .

منبع : پایگاه اطBع رسانی پزشکی ایران سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=227427

اھمال کاری

عدم انجام کارھا چيزی فراتر از پرھيز از کارھاست. اھمال کاری به تعبيری

که آليس آن را به کار می برد، نوعی سندرم فرد است. یعنی کاری را که

تصميم به اجرای آن گرفته می شود و آن کار حداقل می تواند در آینده برای

فرد نتایجی را در برداشته باشد، بدون دليل به آینده محول می شود. اما در

عين حال عدم انجام آن نيز به زیان فرد است و از این بابت خود را سرزنش

می کند.

چنين فرآیندی فرد را وادار می کند که برای موجه جلوه دادن عادت مورد نظر

دFیل متعددی را بياورد، به گونه ای که به گفته فستينگر، بتواند درگيری ھای
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فرد اھمال کار مرتفع سازد.  را  ناھماھنگی ھای شناختی خود  و  ذھنی 

 از یک سو برای عدم انجام کارھایش دليل تراشیمجبور است در قبال تعلل ورزیدن و ھمزمان سرزنش کردن خویش از خود دفاع نماید. بدین ترتيب

می کند و از سوی دیگر انجام کارش را به آخرین دقایق موکول می کند.

افراد اھمال کار تأخير در تصميم گيری است.در دیدگاه آليس چنين فرایندی غيرقابل دفاع بوده و نوعی شکست تلقی می شود. از ویژگی ھای 

تواند تصميم بگيرد که چهاھمال کاری مزمن در تصميم گيری باعث اھمال کاری مزمن در انجام وظایف می شود، زیرا فرد ا ھمال کار نمی 

)١٩٨٨ فعاليت ھایی را در چه زمانی و براساس اولویت بندی باید انجام دھد. (بسویک و ھمکاران، 

فرد اھمال کار تفکرات عميق آن ھا را تحت تأثير قرار میافراد غيراھمال کار نيز ممکن است گھگاه دچار رفتار تأخيری شوند. اما این رفتار در مورد 

گون می شود. به عBوه ممکن است این تفکرات حتیدھد. تفکرات عميق در مورد یک فرد اھمال کار منجر به بروز رفتارھای تأخيری به اشکال گونا

)٢٠٠١ زودتر از مشارکت آن ھا در انجام کارھا ظاھر گردد. (اسپکتر، 

ر ھيچگونه فشار زمانی وجود نداشته باشد، زمانیشاید Fزم باشد که تصميم گيری در مورد برخی از موضوعات به تأخير بيفتد. به عنوان مثال اگ

 ادراکی پيچيده ھستند و نمی توان این سطح ازکه اطBعات کافی جھت اتخاذ یک تصميم آگاھانه وجود ندارد، زمانی که اطBعات و موضوع از نظر

ل فوری با اولویت برتر وجود دارد که در آنپيچيدگی ادراکی را برطرف کرد و یا زمان بيشتری جھت بررسی موضوع Fزم است، وقتی سایر مسائ

تری در مورد موضوع Fزم است، بھتر است کهواحد نيازمند توجه ھستند و یا وقتی که پيامدھای تصميم گيری آنقدر مھم ھستند که تفکر بيش

تصميم گيری را به تعویق انداخت.

می شود که شامل حس از دست دادن کنترلاما اھمال کاری مزمن در تصميم گيری و انجام وظایف باعث ایجاد واکنش ھای پراسترس در فرد 

 ذھنی می باشد. (دی Fنگيز، فولکمن ونسبت به زندگی خود (احساس گرفتاری) توأم با پيامدھای ناخوشایندی در زمينه بھداشت جسمی و

 )١٩٧٧  ، تایس و با ميستر - ١٩٨٢ Fزاروس- 

http://www.modirestan.mihanblog.com

منبع : ایسنا

http://vista.ir/?view=article&id=97860

 سال رفت و در خوابی!٣٠ای که 

انسان ھا در بعضی سن ھای خاص ھمه  معتقدند که  روان شناسان رشد 

«بحران  اینھا  از  یکی  می کنند؛  تجربه  را  روانی  سالگی»٣٠بحران ھای   

است.

بفھمد بود  توانسته  خوب  خيلی  انگار  اما  بود  ادبيات  رشته  دانشجوی 

 ساله یک جورھایی به ھم شبيه اند.٣٠ویژگی ھای روان شناختی آدم ھای 

اقوام و آشنا ھا ھر  انگار یک٣٠می گفت: «توی   ساله ای را که می بينم 

جورھایی از نحوه جوانی اش پشيمان است؛ از ازدواجش می نالد، از انتخاب
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شغلش می نالد، از بچه دارشدن اش می نالد، دلش می خواھد از نو ھمه این

آدم ھای  ھمه  انگار   Bاص کند.  عوض  را  به٣٠انتخاب ھا  دارند  ساله   

گذشته شان نگاه می کنند».

نام آن موقع ھنوز نمی دانستم که در روان شناسی رشد چيزی داریم به 

 سالگی»؛ بعدا فھميدم دانشجوی رشته ادبيات، این بحران را٣٠«بحران 

خوب کشف کرده بود!

گار عبارت «بيست و...» خوشگل سمت چپ عدد دو رقمی سنت است، ھمه تو را به عنوان یک جوان رعنا می شناسند. اصB ان٢تا وقتی که یک 

» پرشر و شور٢ ساله نشده ای، تصور کن که روی کيک تولدت دیگر از آن «٣٠ ختم شود، استعاره ای از جوانی است. اما اگر ھنوز ٩حتی اگر به 

» استعاره ورود به دنيای بزرگسال ھاست و خداحافظی از جوانی.٣٠خبری نيست. انگار عدد «

تا ١٩از استعاره ھا که بگذریم، بيشتر تعریف ھای رسمی و غيررسمی، جوانی را بين   ساله باشيد، دیگر٣١ سالگی می دانند. اگر شما ٣٠ 

نمی توانيد در ھيچ کدام از کنگره ھای ھنری و ادبی مخصوص جوان ھا شرکت کنيد!

ون می اندازند. دیگر اگر ھمشھری جوان ھم دست بگيریانگار با ورود به دھه چھارم عمر، دیگران ھم دارند شما را به اجبار از دنيای جوان ھا بير

. خBصه اینکه به قول آن بازیگر ماه رمضان، ازیک جور خاصی نگاھت می کنند؛ حاF شما ھرچه می خواھی داد بزن که «بابا، جوانی به دل است!»

ھر طرف که به قضيه نگاه می کنيم، این سن یک جورھایی خاص است!

● عبور از گذرگاه ھای دیگر

وره گذار، واژه مورد عBقه سالگی، بھتر است اول از باF به گذرگاه ھای دیگر عمرمان ھم نگاه کنيم. واژه گذرگاه یا د٣٠قبل از اینکه برویم سراغ 

 این روان شناس ھای رشد - که با نظریه اش آمارروان شناس ھایی است که عمرشان را گذاشته اند روی مطالعه مرحله ھای عمر من و شما! یکی از

نام اریک اریکسون است.ھمه سال ھای عمر را گرفته و پته بحران ھایمان را ریخته روی آب - یک فرانکفورتی آرام به 

٨ موقعی که عمرمان را می دھيم به ھمدیگر(!)، از به نظر او از موقعی که پرستار بخش زایمان بيمارستان می زند به پشتمان و گریه می کنيم تا

مرحله جانانه عبور می کنيم.

رحله، یک تکليف اصلی ھم در نظر گرفت و اصرارتا اینجایش که من و شما ھم می توانيم عمر آدم را تقسيم بندی کنيم اما اریکسون برای ھر م

يم با موفقيت برویم مرحله بعد و «گيم آور» می شویم.داشت که اگر ما نتوانيم یا شرایط طوری باشد که نتوانيم تکاليف مان را حل کنيم، نمی توان

نکردن ھمانا و بيماری ھای روان شناختی ھمان!البته نرفتن به مرحله بعدی زندگی، متاسفانه مثل بازی ھای رایانه ای، «بازی» نيست و عبور

 بود که حس اعتماد را در ما سالگی تکليفمان این است که به دور و بری ھا یمان اعتماد کنيم؛ بنابراین اگر شرایط جوری٢اریکسون می گفت ما از 

به وجود آورد ما به مرحله دوم می رویم.

خودمان (مثل نظافت سالگی) تکليف دیگران این است که کاری کنند که به جای اینکه نسبت به توانایی ھای اوليه ٣ تا ٢در مرحله دوم (از 

يرین پيش دبستانی است، ما باید به جایشخصی) تردید داشته باشيم، خودمختار و مستقل بار بيایيم. در مرحله سوم که ھمان سال ھای ش

ان حس ابتکار را در ما رشد دھند!).احساس گناه کردن از انجام اعمال، حس ابتکار را در خود رشد دھيم (یا بھتر است بگویم دیگر

در مرحله پنجم سالگی است و ما در کنار ھمساFن مان سعی می کنيم که به جای احساس حقارت، سختکوش باشيم. ١٣ تا ۵مرحله چھارم از 

 خودمان دست پيدا می کنيم؛ یعنی اینکه ھویتکه ھمزمان با سال ھای نوجوانی و اوایل جوانی است، ما به یک تعریف از خودمان و جھان بينی

خودمان را می شناسيم.

خودماندن با فرایندھایی مثل سالگی که اریکسون به آنھا سال ھای اول بزرگسالی می گوید ما باید به جای منزوی شدن و در۴٠ تا ٢١در سال ھای 

ازدواج ، شغل یابی و صميميت با دیگران را تجربه کنيم.

 سالگی ما به۶٠عد از  سالگی را در بر می گيرد، ما نسل بعد از خودمان را تربيت می کنيم و باFخره در سال ھای ب۶٠ تا ۴٠در مرحله ھفتم که از 

 می کنيم.گذشته نگاه می کنيم و اگر از این مراحل راضی بودیم، احساس انسجام و اگر نه احساس نوميدی

نمی خورد، عرض کنيم که تحقيقات نشان دادهھمين اFن به کسانی که می گویند این مراحل را یک روان شناس غربی گفته و به درد فرھنگ ما 

د. در واقع فرھنگ ھا ممکن است فقط شکل ظاھریمراحلی که اریکسون گفته است، دقيقا به ھمين ترتيب و توالی در تمام دنيا نمود پيدا می کن
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 مرحله عبور می کنند.٨ جای دنيا آدم ھا از این نمود این مراحل را عوض کنند یا اینکه سن ھا را کمی این طرف و آن طرف ببرند وگرنه در ھمه

 ھيچ وقت متوقف نمی شود و ھميشه جایی برایدر واقع برخBف آنچه بيشتر مردم - مخصوصا کم سن و سال تر ھا - فکر می کنند، رشد روانی ما

یا برعکس درجازدن وجود دارد. ما ھميشه و در ھمه سنين داریم از گذرگاه ھایی عبور م ی کنيم که ھرکدام احتياج به مھارت جدیدی درتغيير 

پيش بردن زندگی دارند.

● بحران در سال ھای رند

 سالگی» دستپخت٣٠ سالگی و بحران و این جور حرف ھا در نظریه اش نياورد. «بحران ٣٠ھمان طور که خواندید، اریکسون بنده خدا، اسمی ھم از 

بخواھد ھمه عمر آدمی را مطالعه کند.یک روان شناس رشد دیگر به نام دانيل لوینسون است که به اندازه اریکسون جاه طلب نبود که 

رد و ریخت توی کتاب ھا و مقاله ھایش. جناباو تمرکزش را گذاشت روی بزرگسالی و ته و توی ھمه مرحله ھای بزرگسالی تا آخر عمر را درآو

 سالگی» و بحران۴٠ سالگی»، «بحران ٣٠حران لوینسون فھميد دو سه تا از این عددھای رند، بحرانی ھستند. او برای اولين بار اصطBحات «ب

 سالگی یک پرانتز باز کرده و٣٠ او جلوی  سالگی» را معرفی کرد. یادتان باشد که به نظر لوینسون این سن ھا مطلق نيستند؛ برای ھمين۵٠«

 سالگی.٣٢ تا ٢٨نوشته از 

ر خوابی»، به خوبی ذھنيات یک بزرگسال بحرانالبته قبل از جناب لوینسون، در ادبيات کBسيک خودمان فقط ھمين مصرع «ای که پنجاه رفت و د

٣٠ سالگی ظھر زندگی است» و فيلسوف مشھور، کرکگارد در ۴٠زده را نشان می دھد. غير از این، یونگ مشھور به تجربه دریافته بود که «

سالگی، وقتی که نامزدش ترکش کرد، ھمه اندیشه ھای فلسفی اش به ذھنش آمدند.

 سال جوان در به در به دنبال استقBل است. احتماF چند سالش را گذاشته در دانشگاه درس١٠ سالگی آخر یک دھه پر تBش است. توی این ٣٠

در اواسط ھمين دھه تشکيل داده، حاF دیگر بهبخواند و چندین و چند بار ھم موقعيت ھای شغلی اش را عوض کرده است. اگر زندگی مشترکی را 

ثبات نسبی رسيده است وگرنه، F اقل به عنوان یک مجرد، شخصيت و جھان بينی باثباتی دارد.

اب یک ھمسر و انتخاب یک ساله بيشتر انتخاب ھای مھم زندگی اش مثل انتخاب یک رشته دانشگاھی، انتخاب یک شغل، انتخ٣٠در واقع یک آدم 

جھان بينی مشخص را انجام داده است.

ه مرور می کند. آنھا مثل شخصيت اول داستان «چراغ ھا رااو حاF بعد از این ھمه تب و تاب، بر می گردد به عقب نگاه می کند و انتخاب ھایش را دوبار

انتخاب ھا که ما توی دو خط ناقابل از آن حرفمن خاموش می کنم» از خودشان می پرسند «آیا من از زندگی ھمين را می خواستم؟». ھمين مرور 

 ساله، یک درگيری ذھنی گنده است.٣٠می زنيم، برای یک نيمه جوان- نيمه بزرگسال 

ام عيار رخ می دھد؛ بحرانی که در فردی ترین حالتاگر او حتی از یکی از انتخاب ھایش پشيمان باشد، که این اتفاق بعيد ھم نيست، یک بحران تم

ویی و حتی تغيير شغل منجر شود. البته اگر فردموجب افسردگی و اضطراب می شود . البته معمول تر این است که این بحران به اختBف ھای زناش

عبور می کند.ھمه انتخاب ھایش را دوست داشته باشد، به تعھدات اش عمل می کند و به راحتی از این مرحله 

 سالگی را از آن طرف قضيه دیده است؛ به نظر او انسان ھا ممکن است در اوایل دھه٣٠یک روان شناس جالب دیگر به نام «راجر گود» بحران 

ین سن از آنھا خبر نداشته اند. حاF این باخبر شدن ازچھارم زندگی، در خودشان استعدادھا، آرزوھا، تمایBت و عBقه ھای تازه ای کشف کنند که تا ا

 شناختن بدھد. ساله ممکن است فرد را افسرده کند، ممکن است ھم به او یک احساس تازه شدن و خود را بيشتر٣٠آن بی خبری

 سالگی٣٠● رمزھای عبور از 

 سالگی نرسيده اند؛ برای ھمين اول به آنھا راه ھایی٣٠راستش را بخواھيد، ما خودمان ھم می دانيم که بيشتر مخاطب ھای مجله ھنوز به 

 سالگی که رسيدند ککشان ھم نگزد!٣٠پيشگيرانه را پيشنھاد می کنيم که اصB به 

) در انتخاب ھای بزرگ زندگی وسواس به خرج دھيد١

 سالگی برسی چند تا انتخاب٣٠ قبل از اینکه به خدایيش خيلی ساده انگاری است که بشود توی یک پاراگراف این توصيه را شرح داد؛ آقا، خانم،

اگر شغلی پيدا کردی بعد از چند وقت کارت می گيردخفن در زندگی ات داری؛ رشته دانشگاھی ات را بر اساس عBقه ھا و توانایی ھایت انتخاب کن؛ 

و موقعيت ھای شغلی دیگری برایت جور می شود، در انتخاب بين این موقعيت ھا دقت کن.

 می خواھد ھمه عمر با شما زیر یک سقف باشدمھم تر از ھمه اینکه شغل و تحصيل را می شود یک کاری اش کرد اما انتخاب یک شریک زندگی که

 که رسيدید، بحران پشت۵٠ و ۴٠ و ٣٠ ندھيد، به کار ساده ای نيست. اگر حاF دست به یک خودکاوی عميق نزنيد و این انتخاب ھا را درست انجام
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بحران است که خواھد آمد.

 سالگی» طبيعی است٣٠) بدانيد که «بحران ٢

ه عميقی می اندازند. بعضی ھا ھمين که اینقدم اول دانستن این است که در ھمه دنيا، آدم ھای این سنی برمی گردند و به پشت سرشان نگا

ا سالميد؛ فقط دارید از یک تونل سنی عبوردرگيری ھا در ذھنشان زیاد شد، مضطرب می شوند که نکند چيزی شان است. نه آقا، نه خانم! شم

می کنيد.

) به بحران به شکل فرصت خود شناسی نگاه کنيد٣

يله یک واقعه بزرگ زندگی مثل مرگ یک عزیز یاکB ما در ھمه بحران ھای روحی مان - چه آنھا که به سنمان مربوط ھستند و چه آنھا که به وس

شکست عشقی به وجود می آیند - با خودمان بيشتر و نزدیک تر رو به رو می شویم.

و حسرت ھای خودمان را بشناسيم و از این خودشناسی دردر این رو به رویی ھای نزدیک، ما بھتر می توانيم نگرش ھا، ارزش ھا، ضعف ھا، توانایی ھا 

مراحل بعدی زندگی مان استفاده کنيم.

) بين آسان گيری نسبت به گذشته و تغيير در آینده، تعادل ایجاد کنيد۴

حرف درستی نيست. ھمه ما در زندگی مان F اقلمسلما گفتن اینکه «با آسان گيری و بی خيالی به مھم ترین انتخاب ھای زندگی ات نگاه کن»، 

 خودمان است و حتی به نزدیک ترین کسانمانبخش کوچکی را داریم که تنھا متعلق به خودمان است و تصميمات در این بخش فقط و فقط برعھده

ربطی ندارد.

 بچه ھم دارند. وقتی که٢ ساله ھا در ایران ازدواج کرده اند و بعضی ھایشان یک یا ٣٠ سالگی است. اکثر ٣٠اما آن طرف قضيه ویژگی ھای خاص 

؛ اینجاست که باید ميان خواسته ھای جدیدمانپای یک انسان دیگر یا حتی بيشتر به ميان می آید، تعھد و مسئوليت ما ھم وسط کشيده می شود

 سالگی به سراغمان نياید!۴٠ردن دیگران درو انتخاب ھای گذشته تعادل ایجاد کنيم و طوری عمل کنيم که یک بحران دیگر به خاطر بدبخت ک

منبع : روزنامه ھمشھری
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ای می گذرد...

اگر یك جمله یا عبارت را بدون توجه به مفھوم آن چندین بار با صدای بلند

تكرار كنيم چه می شود؟

جواب: مفھوم آن جمله تغيير می كند یا به عبارت دقيق تر درك ما نسبت به

آن جمله تغيير می كند. یكی از عباراتی كه بدون آگاھی از معنی آن، دھان

به دھان در جامعه مستعمل می شود «ای می گذرد» است.

به نظر می رسد این عبارت مفھوم بسيار ساده ای دارد. شاید چنين باشد

ولی آنچه مھم است كاربرد این عبارت در موقعيتھای روانی متفاوت است

كه آن را از سادگی و حتی سBمت خارج می سازد. آیا با خود فكر می كنيد
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را بازیافته اید؟كه وقتی به این حس برسيد كه «ای می گذرد»، مفھومش این است كه با شرایط كنار آمده و خود 

ی گذشتن!گاھی توقف ،بھتر و سالم تر از بيھوده رفتن است، گاھی نگذشتن، بھتر است از باFخره یك جور

با دقت به این سؤال پاسخ دھيد: روزگار چگونه می گذرد؟

شما فكر می كنيد چند نوع پاسخ رایج وجود دارد؟

) ای بابا چه گذشتنی،١

) بد نيست می گذرانيم،٢

) ای می گذرد،٣

) خوب، خوبست،۴

) خيلی بد، دیگر بریده ام و....۵

 بيان وضعيت روحی منفعل و بBتكليفی را القا می٣بقيه پاسخھا چيزی در بين ھمين چند نوع است. از ميان پاسخھای نمونه، فقط پاسخ شماره 

ح و صریحی رسيده است كه زودتر از یككند، تعجب نكنيد حتی پاسخی كه می گوید بد می گذرد یا چه گذشتنی، حداقل به بيان شخصی واض

وضعيت مبھم می تواند به فعاليت، خBقيت و در نتيجه گشایش برسد.

ن توقف را جدی بگيرید. این توقف می تواند«ای می گذرد» بطور ضمنی بيانگر یك توقف است، چيزی در درون فرد گوینده متوقف شده است. ای

انفعال و كاھلی درونی.مراقب باشيد گذشتن و عبور راگلوگاه روندی سالم و فعال قرار بگيرد و یا می تواند پيچ نرم فریب دھنده ای باشد به سمت 

گذارید!به جای توقف و ركود به كار نبرید، مراقب باشيد جریان جبری امور را به حساب فعاليت خود ن

لط بر مشكBت، نتيجه مدار كاملی از) ای می گذرد حاكی از حالت سرزندگی و تسلط بر شرایط نيست. توجه داشته باشيد كه احساس تس١

نس نيست. مدار كامل فعاليت درونی و بيرونی،جریان فعاليت درونی و برونی است. احساس تسلط، یك اتفاق یا تصادف یا به تعبير غلط، یك شا

ی و حقيقی است. تا زمانی كه درگير این جریاننتيجه را، از ابتدای راه به ما نشان نمی دھد، این جریان، مستلزم مداومت و طی مراحل منطق

ھستيد شما در مدار تسلط قرار دارید حتی اگر به نتيجه نرسيده باشيد.

 كه از فعاليت به انفعال رسيده است، ظاھراً از در) ای می گذرد، حاكی از انعطاف و كنار آمدن با شرایط نيز نيست. در حالت ای می گذرد، فردی٢

انی ھركس، كيفيت رضایت او از جریان امورنرمش با روزگار درآمده است ولی بدون احساس رضایت به سر می برد. مBك سنجش ميزان توازن رو

است.

س مBلت، از ھمين وضعيت ریشه می گيرد و رشد) ای می گذرد، جسارت را به كار نمی گيرد، بلكه آن را غيرعملی و بی فایده می نماید، احسا٣

می كند، احساس مBلت حتی می تواند به منطق افراد نفوذ كند و انتشار یابد.

يت.) «ای می گذرد» یك درك اكتسابی از جریان امور است نه یك درك شخصی، زنده و منحصر به موقع۴

دن است، آن ھم نه به سوی مقصد خود، بلكه) تحمل در «ای می گذرد» از نوع صبر خBق نيست، بلكه از نوع بار سنگين را برگرده ضعيف كشي۵

فقط به ھر جا كه ميسر باشد.

. وقفه چيست و چگونه است؟ ایجاد وقفه رھا كردن ووقتی كه فقط ای می گذرد، بار را فرو بگذارید، وقفه ایجاد كنيد تا به گونه ای دیگر بگذرد

اھانه و ارادی درون، مانع امور پيروزی نيستند. وقفهمعوق گذاردن امور روزمره نيست كه از آن وحشت كنيد یا آن را غيرممكن بدانيد. وقفه ھای آگ

 به وسيله نگاه كردن به آنھا، آنھا را تجزیه و كندیعنی دقيق نگاه كردن به خود، وقفه یعنی جریان عادی و عكس العملی احساسات را متوقف كردن،

نگاه كنيد، توقف را درك خواھيد كرد!كردن، بی تأثير كردن حركات ناشی از احساسات منفعل و مضطرب. بسيار آسان است، فقط به خود 

 به جریان امور خود نگاه می كنيد، در این حالت كليدھنگامی كه توقف را درك كردید، می توان گفت خود را از موقعيت بيرون كشيده اید و از بيرون

ی كنيد پس به استدFل زیر دقت فرمایيد: اغلب ماخBقيت زده می شود. نگذارید كه بگذرد، بلكه بگذرانيد. شاید این توصيه را فقط یك شعار تلق

می كنيم. این یك جریان ذھنی است كه به وسيلهبسياری از توصيه ھای مثبت روان شناسانه را شعار و ایده آلی غيرممكن و بدون كاربرد تلقی 

ا پذیرفته ایم كه شعارھا را به كار نبریم؟ اگرآن بسياری از مفاھيم به سرعت تحویل پيش داوری ما می گردد. پيش داوری عقيم كننده است. چر

كنيد. ما تقریباً تمام شعارھا را عمل نمی كنيم و تھیشعاری را عمل كردید و به نتيجه نرسيدید، آنگاه می توانيد آن را از جریان آگاھی خود حذف 

یم. «نگذارید بگذرد، بلكه بگذرانيد» تمام افراد موفقبودن زندگی خود را از اعمال مفيد و تمرینھای سازنده را به حساب تھی بودن شعارھا می گذار
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چنين كرده اند و تمام افراد ناموفق آن را شعار پنداشته اند.

دگی، بين شرایط بيرونی و فردی كه در ارتباط با آن ) در وضعيت «ای می گذرد» تعادل و توازن ميان درون و برون شخص برقرار نيست. در جریان زن۶

: بين شرایط بيرونی و انرژی روانی فرد فعال، بطورشرایط قرار دارد تعادل بسيار ظریفی برقرار است. علم سایبرنتيك روابط آن را توضيح می دھد

دایم، داد و ستد برقرار است. ھر دو بر ھمدیگر تأثير می گذارند.

ه بر رفتار، تصميمات و اقدامات مدیر می گذارنددرست مثل تأثيری كه یك مدیر بر مجموعه تحت كنترل خود می گذارد و ھمچنين تأثيری كه مجموع

گویی، ھدف ھمواره كوك امور را براساس خود تغييركه ھمه این فعل و انفعالھا بر مبنای ھدف مدیریت جریان می یابد و كنترل و طراحی می شود. 

ل: آیا رانندگی كرده اید؟ اگر مقصد مشخص و مسيرمی دھد، اگر ھدفی در ميان نباشد، تاثير و تأثرھا ھر كدام به سمت نيروی خود می روند. مثا

نداز، حركت اتومبيل را منحرف می كند، این شمامعين در پيش نباشد و اگر راننده ای فرمان را در اختيار نداشته باشد، حتی كوچكترین دست ا

ھستيد كه ثبات حركت را حفظ می كنيد نه سطح آسفالت.

● به دنبال ثبات شرایط بيرونی نگردید:

، مثل گلدانھای خانه كه به محض آنكه جایشان راما شیء نيستيم كه فقط اثر بپذیریم، ما گياه نيستيم كه به دنبال ثبات محيط بيرونی بگردیم

اوليه خود زندگی كنيم، ما انسانيم، می توانيمتغيير می دھيم برگھایشان زرد می شود، ما ھمچنين حيوان نيز نيستيم كه فقط با چھار غریزه 

برتابيم، ما ھم اثر می گذاریم و ھم اثر می پذیریم، ماغرایز را تركيب كنيم یا تشویق و تنبيه كنيم، ما به ھر شكل می توانيم موقعيتھای تازه را 

یای باF یا پایين ھفت و ھشت یا در ميان اضBعبراساس قانون سایبرنتيك روابط فقط در وضعيت زیگ _ زاگ، به سر نمی بریم، یعنی فقط در زوا

یكدست تر، خود را كوك كنيد.ھفت و ھشت گير نمی افتيم، بلكه در حالت نرمتر، در مارپيچ امور قرار می گيریم، در حركتی 

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=220036

)Imanايمان(

ایمان تكرو و مستقل است و با اعتماد به نفس كامل برای رسيدن به اھدافش تBش می كند.

 خصوصيات باعث می شود رفتار ایمان به نظر خيلی ھاھمچنين انگيزه ھای او به اندازه ای قوی ھستند كه از رسيدن به ھدف نااميد نشود. تمام این

 كند خودش از تمام كسانی كه در اطرافش ھستند بھترمتكبرانه و رئيس مآبانه به نظر برسد. به احتمال زیاد این آدم ھا حق دارند! ایمان فكر می

با نظر  تبادل  و  ایمان مشورت كردن  برای  آنھا كنار می آید.  با  به سختی  دليل  به ھمين  او ازاست و  نظر  پذیرفتن  ناكرده  نفر دوم و خدای   

بروز می كند؛ در واقع می توان گفت ایمان درناپرھيزی ھایی است كه به ندرت مرتكب می شود. به خصوص در محل كار این ویژگی ایمان بيشتر 

باید شخص  بزند. طبيعی است با چنين وضعيتی ایمانمقابل شرایط و افراد به ھيچ عنوان انعطاف پذیری ندارد و معتقد است حرف آخر را  او 

. عBوه بر اینكه ایمان دوست دارد ھمه چيز مطلقاًشغل ھایی كه متضمن كار كردن برای دیگران و پذیرفتن نظر آنھا باشد را ھرگز نخواھد پذیرفت

پرده سخن می گوید. واضح است كه كار كردن باتحت كنترل و اراده اش باشد، در انتقاد از شرایطی كه مطابق ميلش نباشد ھم كامBً رك و بی 

ودتان را برای انتقادھای گاه و بيگاه او در مقابل دیگرانچنين فردی اصBً كار آسانی نيست. بنابراین اگر تصميم گرفتيد برای ایمان كار كنيد، باید خ

آماده كنيد.
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 باشند. بدین ترتيب ایجاد روابط دوستانه برایبا توجه به اخBق خاص ایمان،  دوستان او را ھم كسانی تشكيل می دھند كه اخBق مشابھی داشته

ه آنایمان كار دشواری است. با این وجود، زمانی كه این ارتباط شكل بگيرد، ایمان كامBً نسبت ب

شابه خود او قرار می گيرند. و چه كسی ممكن استوفادار خواھد ماند. در واقع كسانی كه ایمان به عنوان دوست انتخاب می كند،  در جایگاھی م

ویی كرده و یا حتی از آنھا انتقاد كند.بتواند از ایمان انتقاد كند؟ تنھا چنين فردی جرات خواھد كرد پشت سر دوستان ایمان ھم بدگ

رای او ابراز احساسات امری كامBً بی معنی و غيرممكنو اما نكته آخر: ایمان از آن دسته مردانی است كه می توان به آنھا لقب مرد ایرانی داد. ب

طور مشابه، قدردانی از زحمات دیگران، ابرازاست. ایمان حتی در روابط نزدیكش ھم به ندرت ممكن است تحت تأثير احساسات قرار بگيرد. به 

 نيست دليل آن پيدا نكردن لغات مناسب برای بيانھمدردی و تشویق و دلگرم كردن دیگران از جمله كارھایی است كه ایمان انجام نمی دھد. معلوم

! نظر شما چيست؟مقصودش به شيوه درست مانع اصلی این كار است یا اصوFً چنين احساساتی در او وجود ندارد...

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79673

اين شکل درون من است

) اشكال چھارضلعی نشانگر وجه منطقی و صراحت شخص است و برنامه١

مھم شخص را مشخص تر می كند.

) حروف جدا از ھم، مبين درگيری بين اولویت ھاست، یعنی حس طرح٢

ھمه مسائل با ھم و ھمزمان.

) دایره ھا یك متفكر مستقل را معرفی می كنند و نشانگر مBیمت و نرمی٣

و تمایل به خيال پردازی نيز می باشند.

) وقتی حروف یك كلمه به ھم متصل نوشته می شوند، نشانگر ساده۴

دلی و رو راستی است.

) حروفی كه با شيب متمایل به راست نوشته می شوند شخصيت برون۵

گرا، بلندھمت و جاه طلب را معرفی كنند.

۶Bقات خاص باشد.) شكل دروازه (فوتبال) ممكن است بازتاب عزم و تمایل وی برای به دست آوردن چيزی از یك م

 یا گوش دادن به رادیو و كاست و یااكثر ما ھنگام گوش دادن به سخن كسی در مجالس سخنرانی و كBس درس، موقع صحبت كردن با تلفن

می را نقاشی می كنيم.این اشكال و خطوطحتی ھنگام تماشای یك برنامه تلویزیونی، خطوط، عBئم، كلمات و اشكال ھندسی در ھم و نامفھو

قاله زیر تBش كرده است به این سؤال پاسخ دھد، بابی قاعده كه از ناخودآگاه ذھن برمی خيزد، واقعاً چه چيزی را در مورد ما روشن می كنند؟ م

ھم می خوانيم.

حتی چه می كنيد؟اگر مBقاتی طوFنی و خسته كننده برایتان پيش بياید، در آن حالت با احساس بی قراری و نارا

 عادی می آید، حاF به آنچه كه روی كاغذ به جاشاید یك كاغذ و قلم بردارید و شروع به خط خطی كنيد كه البته كاری است كه به نظر خيلی ھا
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رد ندارد و در واقع حاصل فعل و انفعاFت ضميرمانده، نگاھی بيندازید. ممكن است متعجب شوید. این اشكال و خطوط، ھيچ ارتباطی به دستخط ف

ناخودآگاه شخص است و البته نتایج و پيام ھای بسياری نيز دارد.

ا افتاده و بی ارزش تقسيم بندی كرد.این خطوط و نقوش را می توان به دسته ھای مختلف از اشكال ھنری و دكوراتيو تا اشكال پيش پ

 شماره ھا و اسامی كه تقریباً در بين ھمهبرخی خطوط تكرار می شوند، خانه ھای كوچك، گل ھا، پرنده ھا، فلش ھا، ستاره ھا، ماشين ھا،

كسانی كه عادت به كشيدن این خطوط و نقوش دارند، مشترك است.

 یا كاری كه وقتی رنجيده خاطر و خسته یا منتظراما اصBً چرا این كار را انجام می دھيم؟ ممكن است شكلی از بيان بی قراری و ناراحتی باشد

اتفاقات مھيج تری ھستيم، انجام می دھيم.

 از تنش ھا باشد. اگر این فرض درستتزئين كاغذ با خطوط مارپيچ، نوشته ھای بدخط و نقاشی ھای كوچك ممكن است كمكی برای رھاشدن

است. شاید به ھمين دليل است كه بيشترباشد، حداقل این كار به نسبت روش ھای دیگر تسكين استرس مثل كشيدن سيگار، عادت مثبت تری 

مردم نزدیك گوشی تلفن خود، كاغذ و قلم می گذارند.

ثل آدامس آلودگی و چسبندگی ھم ندارد.به عBوه، این عادت در مقایسه با عاداتی نظير جویدن آدامس با طبيعت نيز سازگارتر است و م

ی ھدف و بی جھت ترسيم می شوند امابرخی روانشناسان معتقدند، این اشكال شامل مجموعه ای از عBئم، خطوط و نقوش می باشند كه ب

طوط را می كشند، اغلب كسانی ھستند كهحاوی مطالب زیادی در مورد شخصيت افراد ھستند. این روانشناسان می گویند: «كسانی كه این خ

 سمت راست نفر، ارزیابی كرد.»با كاغذ و قلم راحت ھستند و با رسم این اشكال، نقش ھا را می توان به صورت یك فعاليت خBق

ه ای را در نظر بگيرید كه آماده یك اجرا با نت ھایاز این خطوط و اشكال به عنوان تمرین دست گرمی ھنرمندان نيز استفاده می شود. مثBً خوانند

نده نتواند ایجاد كند، اما دست به قلم بردن وموسيقی می شود. یك مجموعه خالی می تواند بسيار بی معنا باشد و جرأت اجرا را نيز در خوان

رسم این خطوط و نقوش راه خوبی برای شروع است.

كند. در یك تحقيق كه یكی از اساتيد دانشگاهھمچنين شواھدی وجود دارد كه رسم این شكل ھا و خطوط، مغز را از فعاليت ھای ذھنی آزاد می 

د می تواند تكه ای كاغذ بردارد و ھمين طور كه بهدورت ایالت ایندیانا انجام داد، از دانشجویانش خواست كه در كBس راحت باشند. ھر كس بخواھ

ه نمی خواھد می تواند در كBس شنوندهمباحث درسی گوش می دھد، برگه اش را نيز در اختيار داشته باشد و خط خطی كند و ھر كس ھم ك

اند، بررسی ھا نشان داد كسانی كه كاغذی درمحض باشد. سپس آزمایش كرد تا ببيند ھر یك از گروه ھا تا چه اندازه از كBس برداشت داشته 

قاشی می كردند، نتيجه و برداشت بھتریاختيار داشتند و حين گوش دادن به درس، آن را با خطوط و نقش ھایی كه به ذھنشان می رسيد ن

نسبت به شنوندگان محض كBس داشتند.

د.برخی روانشناسان رسم این اشكال و خطوط را به عنوان شكل بصری خيال پردازی ارزیابی می كنن

▪ بر طبق نظر این روانشناسان سه نوع خيال پردازی وجود دارد:

) برآورده شدن آرزوھا،١

) غصه خوردن،٢

) برنامه ریزی ھای آینده.٣

ت و كسانی كه این خطوط و نقوش را ترسيم میبه عقيده آنھا، این خطوط و اشكال معموFً با حس لذت بخش برآورده شدن آرزوھا در ارتباط اس

ھا و ھواپيماھا اغلب باF می روند و ممكن است اینكنند، معموFً آدم ھای مستعد خيال بافی ھستند. به عنوان مثال در این نوع تصویرگری، قایق 

حالت بيانگر یك نوع اشتياق برای فرار از ھمه نامBیمات باشد.

● تشخيص ناخوشی از طریق خطوط و نقوش

نش و بصيرت فریبنده می دھد و جزئيات آنعده ای دیگر از روانشناسان مدعی ھستند كه ترسيم این خطوط و نقوش به شخصيت فرد یك نوع بي

نيز اغلب به فرھنگ و پيشينه ذھنی و تحصيBت شخص مربوط می شود.

بدین معنی نيست كه این افراد تحت فشارھایالبته عده ای ھم ھستند كه به ندرت از این نوع نقش ھا و خطوط رسم می كنند و این الزاماً 

روحی ھستند.

ارند، دارای شخصيتی نكته سنج، صریحبرخی متخصصين روانشناسی دستخط می گویند كسانی كه عادت به ترسيم این گونه خطوط و نقوش ند
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و رك ھستند.

 كليدھایی در مورد شخصيت افراد به دست می دھند.البته این خطوط و اشكال ھم مانند دستخط می توانند مورد تجزیه و تحليل قرار بگيرند، زیرا

مراه داشته باشد.گرچه خط شناسی(شخصيت شناسی از روی دستخط) گاھی اوقات سوء برداشت ھایی نيز می تواند به ھ

ند. با تمام اینھا، دستخط ھم به نوعی، مانند اینبسياری از كارفرمایان از دستخط به عنوان آ زمایش سنجش روانی كارمندان خود استفاده می كن

در ذھن فرد چه می گذرد از آن استفاده میخطوط و عBئم، از ذھن تراوش می كند و متخصصان در جھت شناسایی شخصيت فرد یا دریافت اینكه 

كنند.

مرور دستخط مان فردی تر و فردی تر می شود. درھمه ما در مدرسه یاد گرفته ایم كه به روش استاندارد بنویسيم، اما بزرگتر كه می شویم به 

 خصوصی بودن دستخط است كهسالگی یا ھمين حدودھا، دستخط به تناسب شخصيت فرد شكل می گيرد. به علت ھمين ویژگی فردی و١۶

 می توانيد فرستنده آن را بشناسيد.وقتی شما كارت تبریك یا نامه ای از كسی دریافت می كنيد، بBفاصله از دستخط روی پاكت نامه

دستخط با معيارھایی مثل اندازه، شكل و فاصله بين حروف مورد تجزیه و تحليل قرار می گيرد.

ا و تصاویر ھستند، از اھميت خاصی درخطوط و اشكالی ھم كه معموFً در زمان درگيری ذھنی ترسيم می كنيم و بيشتر به صورت نشانه ھ

شناخت شخصيت فرد برخوردارند.

ن عBئم روزنه ای خBق است كه موقعيت ذھنیروانشناسان بسياری اعتقاد دارند كه می شود این خطوط و نقوش را مانند یك كتاب خواند و ای

ه طرف باF باشد، می تواند نشان دھندهشخصی را منعكس می كند. برای مثال فلش ھا بيانگر تنش ھای جنبی است، اما اگر جھت فلش ھا ب

 ھایی كه در تمام جھات ترسيم می شوند،آرزوھا و رویا نيز باشد. اگر فلش ھا در جھت افق باشند، شخص دارای قوه درك خوبی است. فلش

نشانگر ذھن روشن است.

اشخاصی كه خطوط راست ترسيم می كنند، اغلب آدم ھای كند و دیرفھمی ھستند.

ره می كشند. ستاره پنج پر می گوید فرد سوار برخطوط متقاطع، بيانگر شخصيتی رقابت طلب است و افراد ایده آليست و آرمانگرا ھم معموFً ستا

می كنند، در حالی كه مربع یا مستطيل می گویندآرزوھاست اما ستاره شش پر مبين ظرفيت تمركز فرد است. دایره ھا فرد را خيال پرداز معرفی 

فرد فعال، منطقی و دارای ذھن دقيق و روشن است.

ل سه وجھی، خطوط متقاطع و ماھی و روشی كهبرخی از این عBئم و اعداد مفاھيم جھانی دارند مثل شكل درخت، خطوط پيچ در پيچ، مار، اشكا

گاھی كه فرد تجربه كرده است، بستگیھر كس این خطوط و نشانه ھا را ترسيم می كند، به زندگی شخصی اش یا ھر درگيری حتی ناخود آ

دارد.

نش فرد كمك كند؛ كاری كه كلمات قادر به انجامبازتاب عBئمی كه یك نفر موقع ترسيم این خطوط ایجاد می كند، می تواند به معرفی دانش و بي

رمانی شان بھره می گيرند.آن نيستند. به ھمين دليل بسياری از درمانگرھا از این اشكال یا نقاشی ھای آزاد در شيوه د

ھنر و روانشناسی كامBً در ھم پيچيده و به ھماین گروه روانشناسان معتقدند: «ھنر می تواند نقش بسيار مؤثری در درمان داشته باشد زیرا 

مرتبط اند.»

باید در پی نشانه ھای مھم آن بود مثل اینكه آیاوقتی كه یك نقاشی یا برگه یادداشت پر از خط و نقش در ھم و برھم، تجزیه و تحليل می شود، 

نقوش تمام صفحه را پوشانده است یا تنھا در گوشه ای از صفحه قرار گرفته اند؟

● آیا خطوط روان و دارای انعطاف ھستند یا خشك و شق و رق اند؟

 نوجوانان است. گرفتاری نوجوان در دام اعتياد،روانشناسان استراليایی دریافته اند كه این خطوط و نقوش، روش خوبی برای پی بردن به مشكBت

ز نوجوانان نه به راحتی صحبت می كنند وتشویش یا اضطراب از جمله مسائلی ھستند كه از این طریق قابل تشخيص و بررسی ھستند. برخی ا

سازد تا به حاFت و مشكBت آنان پی ببرد.نه با نوشتن ميانه ای دارند، اما این اشكال و خطوط می تواند راھی را برای درمانگر مھيا 

ند یا... این روانشناسان ھمچنين بر این باورند كهبه عنوان نمونه می شود از آنھا خواست كه چيزی بكشند كه نشان بدھد آینده را چگونه می بين

در مورد بچه ھا و افراد معمولی، نقاشی می تواند كليدی به موقعيت احساسی آنھا باشد.

● منطق تصاویر

ت قانونی، به موقعيت ذھنی و وضعيت روحیروانشناسان گاھی اوقات از تكنيكی به نام رسم اشكال ھدفمند استفاده می كنند تا در تحقيقا
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 جنایات وحشيانه می شوند، را نشان میمجرمين پی ببرند. این اشكال اغلب وسوسه ھای سادیسمی یا حاFتی كه در اثر آن مجرمين مرتكب

دھد.

 كرد.گاھی اوقات بدون نياز به درمانگر ھم می شود اطBعات موجود در این خطوط و نقوش را استخراج

 و آزادانه روی كاغذ حركت دھيد. نگران نباشيد. قرار نيستبيایيد به خودتان یك زمان كوتاه، حدوداً ده دقيقه ای، بدھيد. یك مداد یا خودكار بردارید

د، ترسيم كنيد، در آنھا راه ھای ميانبر خBقانه اییك شاھكار ھنری خلق كنيد، معموFً وقتی با ذھن آزاد و رھا، اشكالی را كه به فكرتان می رس

برای حل مشكBت یا عبور از موانع پيدا می كنيد.

آنچه را كه در ذھنتان است بھتر نشان دھيد. حتیدر این كار از شكل ھا، عBئم، حروف و كلمات یا حتی از رنگ ھای مختلف استفاده كنيد تا ھر 

و عBئم، خBقيت خود را كشف كنيد و حتیاگر شما كسی ھستيد كه بيشتر با نوشتن مأنوس ھستيد، بيایيد این بار با رسم خطوط و اشكال 

دگی شما جریان دارد.جنبه ھنری خود را بيان كنيد، خطوط و تصاویری كه ترسيم می كنيد بيانگر چيزی است كه در زن

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=230045

بازی خودشناسی

اگر می خواھيد با این بازی، به اسرار درون خود پی ببرید، به نکته ھای زیر

به دقت توجه فرمائيد:

) یک قلم و کاغذ در کنار خود داشته باشيد.١

به فکر کردن٢ نيازی  بنویسيد.  به ذھنتان می رسد را  اولين جوابی که   (

نيست. بدانيد که جواب درست و یا غلطی وجود ندارد.

) سعی نکنيد که جواب ھا را حدس بزنيد؛ زیرا چيزی از این کار یاد نخواھيد٣

گرفت.

بازی سرگرم کننده باشد،۴ با خودتان صادق باشيد. شاید این فقط یک   (

ولی ھمين بازی می تواند چيزھای زیادی راجع به خودتان به شما یاد بدھد.

از قبول حقيقت نترسيد.

) قبل از این که جواب خود را بنویسيد، کليد بازی را مطالعه نفرمائيد.۵

) تا حدامکان سعی کنيد گروھی بازی کنيد و به عکس العمل ھای دیگران نيز توجه نمائيد.۶

ت قرار ندھيد. تفاوت ھا ھم می توانند جالب باشند.قصد این بازی، شناخت خود و دیگران است. در این ميان، ھرگز خود و یا دیگران را مورد قضاو

● فرود موفق

ال پرواز، بيرون بپرند.ھر روز مردم در بسياری از نقاط جھان، پول خوبی می دھند تا بتوانند از درب ھواپيمای در ح

طر پریدن از ھواپيما با چتر نجات، کمتر از رد شدن ازشاید ھمهٔ انسان ھا جرأت پریدن از ھواپيما را نداشته  باشند؛ ولی آمار نشان می دھد که خ
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واپيما، به دنبال دليل قانع کننده ای می گردیم. برخیعرض خيابان ھای پرتردد شھرھای شلوغ می باشد. با وجود این آمار، ھنوز ما برای پریدن از ھ

اد رخ می دھد؛ ولی افراد کار کشُته در این رشته،می گویند علت ھيجان پریدن از ھواپيما، افزایش ”آدرنالين“ در خون است که در زمان سقوط آز

م یا سوم، از بين می رود. ایشان معتقد ھستند که علتاعتراف می کنند که ھيجان حاصل از سقوط آزاد و پرش به بيرون از ھواپيما، بعد از دفعهٔ دو

پائين می نگرید.واقعی ھيجان پریدن از ھواپيما، آن چند دقيقه ای است که در آسمان معلق ھستيد و دارید به 

ره در این کار، به شما می گویند که این ھيجان، ازمنظره ای از جھان زیر پای شماست که با تمام جزئيات، به وضوح دیده می شود. آری، افراد خب

ست که دوباره شما را به سوی خود می کشاند. حاFپریدن نيست که شما را به سقوط آزاد، فرا می خواند، بلکه آن منظرهٔ دیدنی در زیر پای شما

که چتر شما، با شکوه و زیبائی، وزن شمار رافرض کنيد که در بين زمين و آسمان ھستيد. به آرامی، به سوی زمين کشيده می شوید؛ در حالی 

 را تشریح کنيد:تحمل می کند و در این حال، شما دارید به  منظرهٔ زیر پایتان می نگرید. چه  می بينيد؟ آن

) آیا سبزه زاری پر از گل می بينيد؟١

) آیا منطقه ٔ کوھستانی با دره ھای عميق و صخره ھا را می بينيد؟٢

) آیا حيوانات وحشی با دھان باز را می بينيد که در انتظار فرود شما ھستند؟٣

) آیا یک رودخانهٔ روان می بينيد؟۴

انتخاب شما:

● کليد فرود موفق

 شما بر روی زمين و آن چه که در انتظار شماست،از قدیم گفته اند: این ”سقوط“ نيست که شما را می کشد، بلکه ”فرود“ است. تصور صحنهٔ فرود

در واقع نشان گر دیدگاه واقعی شما به آن چه از دنيا انتظار دارید، می باشد.

ا را در زندگيتان نشان می دھد.منظره ای که برای فرود خود، درنظر گرفته اید، در حقيقت حدود مثبت اندیشی و منفی نگری شم

) سبزه زاری پر از گل١

از این که چمن زار نرمی در انتھای مسير فرود شماست،شما بی نھایت مثبت اندیش ھستيد. شاید حتی بتوانيد گل ھا را از ارتفاع زیاد ھم ببوئيد و 

ر تBش و پشتکار به بار می نشيند.شاد باشيد. زندگی بسيار زیباست، ولی توجه کنيد که مثبت اندیشی، خيال بافی نيست و در کنا

) منطقه کوھستانی با دره ھای عميق و صخره ھا٢

خراب می شود.“ به عقيدهٔ شما، ”مورفی انسان”مورفی“ می گوید: ”اگر امکان این که چيزی خراب بشود، وجود نداشته باشد، باز ھم یک چيزی 

يد از نگرانی، جلوگيری کرده و زندگی جدیدی رابسيار خوش بينی بوده است؟ شانس آوردید که چترتان باز شده و پيچ نخورده است. اگر می خواھ

ضایا نگاه کنيد.آغاز کنيد، نعمت ھای خود را بشمارید و نه محدودیت ھا را. سعی کنيد بيشتر به نقاط مثبت ق

) حيوانات وحشی با دھان باز٣

 است. شما به سرنوشتتان به عنوان یک سرگرمیبرای شما مھم نيست که دنيا آمادهٔ بلعيدن شماست، زیرا دیدن این اتفاق برای شما لذت بخش 

.می نگرید و حتی اگر خودتان، موضوع بحث باشيد ھم اشکالی ندارد، باز ھم به شرایط می خندید

) رودخانهٔ روان۴

 که آنھا خودشان را نشان می دھند. شما می دانيدشما نه خوش بين ھستيد و نه بدبين. با مسائل و مشکل ھای زندگيتان، زمانی روبه رو می شوید

 شما به کارھائی که در زمان حال دارید، بيشتر توجهکه ھيچ کس از آینده خبر موثقی ندارد تا بتواند تصميم بگيرد که آیا خوب خواھد بود یا بد.

یا در قسمت عميق رودخانه فرود آئيد که فشار کمتری بهمی کنيد تا این که نگران آینده باشيد؛ به خصوص این که در حال حاضر، باید توجه کنيد که آ

بدنتان وارد شود و یا این که در قسمت کم عمق رودخانه بيفتيد تا غرق نشوید؟

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=96545
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بدبين يا خوش بين

می گویند: خوش بين ھا بيشتر از بدبين ھا عمر می کنند. یا خوش بين ھا

فقط یک بار می ميرند و آن ھم زمانی است که عمرشان به سر می آید اما

ميرند. می  لحظه  ھر  و  روز  ھر  چيز،  از ھمه  ترس  خاطر  به  بدبين ھا 

روانشناس معروفی معتقد است: شواھدی موجود است که نشان می دھد

خوش بينی، نظام مصونيت بدن را تقویت می کند و برعکس، بدبينی نظام

دفاعی بدن را ضعيف می کند. با این وجود نه خوش بين ھا باید خيلی به

خود غره شوند که ما خوش بين ھستيم، نه بدبين ھا باید به خود لعنت

بفرستند که اساسا چرا بدبين ھستند. زیرا ھيچ کس خوش بين یا بدبين به

این دنيا پا نمی گذارد. آنچه که ما را خوش بين یا بدبين می کند، اکتسابمان

از الگوھای در دسترس است و نخستين الگوی در دسترس نيز پدر و مادر

ھستند. ما از آنھا یاد می گيریم چه رفتاری داشته باشيم یا چه حالت ھایی

و سرانجام، اطرافيان می رسد  به  نوبت  نشان دھيم. سپس  از خود  را 

رویدادھا و حوادثی که پيش می آیند یا فيلم ھایی که می بينيم ما را به

سمت بدبينی و یا خوش بينی سوق می دھند. خوش بين ھا حتی حوادث

بد را نادیده می گيرند و خوشبينانه می گویند: الخير فی ما وقع و برعکس،

بدبين ھا حتی رویدادھای خوب و مھم را تصادفی و موقتی می پندارند.

منبع : روزنامه جوان

http://vista.ir/?view=article&id=98437

برای بھتر شناختن

تست ھای شخصيت برای ارزیابی شخصيت، ارزش ھا، عBیق و مھارت ھا

یا به طور مشخص تر برای تعيين استعداد ھای شما برای اشتغال در حرفه

یا شغلی خاص به کار می روند.
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برای سنجش شخصيت و عBقه و استعداد شما آزمون ھای مختلفی در

 دقيقه ای گرفته تا شخصيت شما را با۵دسترس قرار دارد؛ از آزمون رنگ 

توجه به رنگی که انتخاب می کنيد، ارزیابی می کنند تا آزمون ھای(ميوز

بریج) که یکی از انواع برجسته تست شخصيت است و به ارزیابی شخصيت

و انتخاب شغل مناسب روحيات شما کمک می کنند.

نجش می کنند تا بتوانند شغلی را انتخاب کنندھمچنين انواع مختلف تست ھای ھوش یا استعداد، مھارت ھا و توانایی ھای شما را ارزیابی و س

که با روحياتشان سازگارتر باشد.

● تست استعداد

 این نوع تست ھا را اغلب کارفرمایان برایتست ھای استعداد توانایی شما را در کسب یک مھارت یا انجام نوع خاص از کار سنجش می کنند،

گزینش داوطلبان جویای کار مورد استفاده قرار می دھند.

گانند.تست ھای خود ارزیابی و استعداد به صورت آن Fین در دسترس قرار دارند و در اغلب موارد رای

این تست ھا در مورد موضوعات و مشاغل مختلف قابل دسترسی اند.

ه آیا توانایی آن را دارید که در پایگاه ھای آتش نشانیبرای مثال بعضی از آن ھا برای شما می گویند آیا استعداد فروشندگی دارید یا خير یا این ک

يات خود بگردید.به کار مشغول شوید؟ یا این که باید در جای دیگری به دنبال شغل مناسب خود و روحيه و اخBق

● تست ھای شغلی

، در این زمينه نيز می توانيد ازتست ھای شغلی مشخص می کنند چه نوع شغلی مناسب شخصيت شماست و در چه مشاغلی استعداد دارید

تست ھای آن Fین استفاده کنيد.

 و حرفه ای تر برای سنجش توانایی ھای حرفهبعضی از این تست ھا نتيجه را فوری به شما می گویند، ھمچنين می توانيد از آزمون ھای مفصل

ای خود استفاده کنيد.

● تست ھای ھوش:

چه قدر باھوشيد؛ این تست ھا به گونه ایتست ھای ھوش کارایی عقBیی و فکری شما را ارزیابی می کنند، به عبارت ساده تر این که شما 

)نشانگر بھره ھوشی است که ازIQی یک (طراحی شده اند که توانایی و مھارت ھای فکری فرد را اندازه گيری وسنجش می کنند، ضریب ھوش

نتيجه تست ھایی که به طور ویژه طراحی شده اند به دست می آید.

 به دست می آید.١٠٠این ضریب از طریق تقسيم سن زمانی بر سن عقلی فرد و ضرب آن در 

▪ پرسش نامه ھا

پرسش نامه ھا برای تعيين وابستگی ھای شما مورد استفاده قرار می گيرند.

ھماھنگی دارد.این که سليقه و عBقه مندی ھای شما تا چه اندازه با عBیق دیگر ھمکارانتان در یک شغل خاص 

ا ارائه می کنند.پرسش نامه ھای شغلی خBصه ای از حوزه ھای مختلف مورد عBقه شما و مشاغل ھماھنگ با آن ھا ر

● آزمون ھای شخصيت:

ی و ثبات شما را سنجش می کنند.آزمون ھای شخصيت نوع دیگری از تست ھای روان شناختی است که ویژگی ھای شخصی، ساختار ھيجان

تفاده قرار می دھند.این آزمون را اغلب مشاوران شغلی و حرفه ای آموزش دیده در روند برنامه ریزی شغلی مورد اس

 یک مشاور مورد ارزیابی قرار گيرند.بعضی از این تست ھا را می توان مشخصا تفسير کرد، اما بعضی دیگر از این تست ھا باید توسط

● تست ھای شخصيت شغلی:

ره می شوی؟ با این تفاوت که تستشرکت در یک تست شخصيت شغلی کمابيش مانند این است که از کودک بپرسيد وقتی بزرگ شدی چه کا

ھای شخصيت می توانند ایده ھایی درباره آن چه که باید انجام دھيد به شما بدھند.

● فقط برای سرگرمی:

ه این ترتيب می توانيد ميزان استرس خود را سنجشکمی از کار ھای جدی فاصله بگيرید و مقداری آزمون ھای سرگرم کننده را نيز امتحان کنيد، ب
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درباره عشق دارید.کرده و اگر قوای روانيتان تحليل رفته است، ارزیابی کنيد که چه قدر سBمتيد یا چه احساسی 

گی چه کار باید بکنيد به شما نمی دھند.Fزم به یاد آوری است که ھيچ کدام از این تست ھا یک جواب کامB مشخص درباره این که در زند

ه و آن ھا را به عنوان راھنما برای تصميم گيری شغلیشما باید آن ھا را به عنوان وسيله ای برای این که حدس ھای آگاھانه ای بزنيد به کار گرفت

خود مورد استفاده قرار دھيد.

منبع : روزنامه خراسان

http://vista.ir/?view=article&id=123993

بررسی پديده وب(گ ھا و روانشناسی خودمانی

تاریخچه وبBگ ھر چه باشد و از ھر زمانی این حرکت آغاز شده است،

گرچه در حد خود مھم اما نمی تواند به اندازه آنچه تاکنون انجام داده و در

این زمينه به آن دسترسی پيدا کرده، اھميت داشته باشد. وبBگ یک فضای

فضای از  بخشی  این فضا  اما  اینترنت است.  مجازی  در عالم  تر  مجازی 

بزرگتری است که ھمه در آن نفس می کشند و یا در حقيقت حرکت می

کنند و جایگاه خود را در این فضا تعيين می کنند.

این فضا، گرچه حجم و شکل آن توسط افراد انتخاب می شود و حياط خلوت

آنان تلقی می شود، ولی به ھيچ وجه یک فضای «شخصی» به مفھوم

از فضایی است که نيست. بخشی  به آن  عدم دسترسی کامل دیگران 

از طرف دیگر محتوای این فضا، ھر چه از آن استفاده می کنند.  ھمگان 

ر چه خواست طراحی کرد نوعی از «فردیت» وباشد، نيز کامBً شخصی نيست. شاید به علت اینکه می توان در این فضا آزادانه حرکت کرد و ھ

اما به علت اینکه این فضا برای دیگران نيز قابل«شخصی بودن» به معنای یک محصول «شخصی» که به دیگران ارتباطی ندارد، از آن استنباط کرد. 

 بودن» برخوردار است.دسترسی بوده و امکان دیدن و بھره برداری کردن از آن دارند، از نوعی «عموميت» یا «ھمگانی

حيوان ارتباطی» را می توان مناسبترین و یکی ازاگر تعریف انسان به عنوان «حيوان ناطق» را کمی ابتدایی و یا قدیمی بدانيم تعریف انسان «

 کند نه تنھا با دیگران بلکه با محيط خود و حتی باجدیدترین تعاریف مربوط به معرفی ھویت انسان دانست. انسان است که می تواند ارتباط برقرار

. شاید برخی از حيوانات بتوانند در فضای محدودی ومحيط ھای فراتر از خود. ھيچ موجود زمينی دیگری از این توانایی در این سطح برخوردار نيست

 که معموFً ميان حيوانات ھمنوع صورت می گيرد از جنس ویا به علت حاکميت غرایز ویژه ای نوعی از ارتباط را با یکدیگر نشان دھند، اما این ارتباط

ماھيت ارتباطات حاکم بر انسان نيست.

ميت از آنجا ناشی می شود که ارتباط مزبور می توانداز دیدگاه مادی، ارتباط انسان _ انسان مھم ترین نوع ارتباطات ممکن برای بشر است. این اھ

باFخره دارای بار منفی و یا مثبت باشد.جوامع کنونیدوطرفه باشد. تاثير گذار باشد. به نتایج معلوم و مشخص و گاھی دور از انتظار منجر شود و 

صلی این جوامع بنا به تعبير جيانی واتيموبه برکت گسترش ھمين نوع از ارتباطات است که از جوامع گذشته کامBً متفاوت گشته و مشخصه ا
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Bگ ھا می رود تا به تحقق کامل در حوزهجامعه شناس معاصر «ارتباطات عموميت یافته یا ھمگانی» است. این عموميت با گسترش پدیده وب

ارتباطات انسانی تبدیل شود.

کردن این ارتباط نقش بسزایی دارد. با رشد و توسعهزبان به منزله مھم ترین عامل ارتباط انسان _ انسان در ایجاد زمينه ھای مناسب برای فعال 

تلف به وجود آمد. شکل گيری بھره برداری بھينه ازتکنولوژی، ابزار ھای گوناگونی برای شکل دادن به کيفيت استخدام زبان برای ایجاد روابط مخ

تباط» بيش از وسيله «تکلم» زمينه ھای رشد ارتباطاتزبان، فراتر از سخن گفتن و ارتباط دوطرفه و رودررو شد. محصوFت زبانی به عنوان ابزار «ار

ھمه جانبه انسان با انسان ھای دیگر را فراھم کرد.

رشد و توسعه ارتباطات انسانی است که توانستهاینترنت، یکی از ابزار ھای مھم، و تا این لحظه از زمان، آخرین وسيله مورد استفاده برای 

عرصه ارتباطات شخصی _ عمومی و یا حتیمحدوده زمان و مکان را درنوردد و فراتر از ارتباطات شخصی _ شخصی یا شخصی _ اشخاص پا در 

فراتر از آن عمومی _ عمومی بگذارد.

فضای مجازی اینترنت است. این تعامل اگر در آغازوبBگ محصول رشد درونی ارتباطات در عالم اینترنت است. این محصول، بازتاب تعامل انسان با 

ی به نمایش گذاشتن ابعاد فردی با تماميت ظرفيت خودجنبه نظامی یا اقتصادی داشت، ھم اکنون از این دو زمينه بسيار فراتر رفته و به فضایی برا

ط انسان را فتح نماید در عين حال زمينه ابرازدر یک عرصه عمومی، تبدیل شده است. تکنولوژی ارتباطات اگر توانست عرصه ھای جدیدی در رواب

یت انسانی را که می توانست برای دیگران عيانوجودی انسان را نيز مھيا ساخته است. رسانه ھایی ھمچون رادیو و تلویزیون تنھا بخشی از ھو

رونی انسان آماده ساخت. اکنون انسان عصرتر باشد به معرض نمایش گذاشتند. ولی اینترنت زمينه را برای عرضه کردن بسياری از ابعاد د

ریزد و جھانی را از آن خبردار سازد. این فضا به ھر اندازهارتباطات می تواند آزادانه تصورات و خفایای زندگی درونی خود را در فضای مجازی اینترنت ب

يت در خلوت نيز ھم اکنون به عامل جذب انسانای که بتواند از اسرار جدید پر شود می تواند مرتبطين جدیدی را به خود جذب کند. گویی خBق

جھان مجازی، خBقيت خود را محصولی مشترک وھایی که در پی کنکاش در عالم درون اند را بيش از پيش به خود مشغول کرده است. انسان این 

 خلوت زندگی خود فراخواند و آنان را با خود آشنابرخاسته از تعامل با عالم درونی انسان ھا می داند که درصدد آن است که دیگران را به حياط

ه می توانند با وی (خود) زمينه ای از ارتباط، حتیسازد. این آشنایی و ارتباط می تواند نوعی بازگو کردن خود و در حقيقت کشف دیگرانی باشد ک

ه این حياط خلوت باشد. اوج تBقی در این زمينهدر سطح یک «کليک کردن» که می توان آن را «سBم اینترنتی» خواند و انداختن یک نگاه ساده ب

ای دیگر دریافت گردد.زمانی اتفاق می افتد که سطح ارتباط از حالت یک طرفه به دوطرفه تبدیل و پيامی از انسان ھ

این فضا توانسته باشد افراد زیادتری را به خوداستمرار این ارتباط و تبدیل آن به شخص _ عموم زمانی اتفاق می افتد که مسائل طرح شده در 

رصه فعالی تبدیل می شود که در آن بازیگران مختلفجذب و نوعی ھمخوانی و یکنواختی درونی را ميان آنان برقرار سازد. وبBگ در این مرحله به ع

 آمده از «دیگر خود» با دیگران می پردازند. ھربه جای طرح مسائل «خارج از خود» به «خودبيانی» با استفاده از شناخت روانشناسانه به وجود

 جدید، گفته می شود که بازگو کردن درون برایاندازه این شناخت عميق تر شود، ارتباط فعال تر و سطح آن گسترده تر می شود. در روانشناسی

 است. اصوFً طرح «ناخودآگاه» به صورت آگاھانهروانپزشک بھترین وسيله برای کشف نارسایی ھا و پيدا کردن راه برای زدودن کاستی ھای روانی

مان» و «گفت وگو» به دست آید که وبBگ را میاست که می تواند درمان ساز باشد. این درمان به قول ژاک Fکان می تواند تنھا از طریق «گفت

 که می توانند به یک «درمان عمومی» تبدیلتوان یکی از بھترین بستر ھای غير سازماندھی شده گفتمان ھای پراکنده در جھان معاصر دانست

شوند.

که گاھی به گلوله ای تبدیل می شوندیکی از مشکBت عصر جدید نبود گوش ھای کافی برای شنيدن صدا ھای درونی انسان است. صداھایی 

رون زندانی شوند در بھترین حالت، به دردھایی تبدیلکه اگر نه دیگران، حداقل صاحب آن را می توانند مورد ھدف قرار دھند. این صدا ھا اگر در د

ار این صدا ھا بتوانند به فضایی دميده شوند که درمی شوند که می توانند عملکرد انسان در زمينه ھای مختلف را تحت الشعاع قرار دھند. ھر مقد

ون مرتبط می سازند و حالتی از روانشناسی خودآگاهپژواکی ھر چند محدود ایجاد کنند به دریچه ای تبدیل می شوند که خانه درون را با فضای بير

رمانی» است.که محصول ریختن تصورات درون در فضای بيرون آزاد است به وجود آورند که گونه ای از «خود د

ا و یا برخورد از نوع ویژه نيست. او حتی می تواندانسان عصر کنونی با بھره برداری از فضای مجازی ایجاد شده، دیگر نگران سانسور، محدودیت ھ

ر یابد در این فضا قدم بزند و خود را آشکار کند و یادر فضای به وجود آ مده با نامی دیگر و وجودی ناشناخته و ماسکی که ھر لحظه می تواند تغيي

يان تر شود. در شرایط جدید دغدغه ای برای گفتندیگران را به شکار خود درآورد. در این وضعيت، درون انسانی، آزادتر از ھميشه، می تواند ع
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ی وسيع آن مورد آ زمایش قرار می گيرد. کشفیناگفته ھا نيست. شيوه خاصی برای به نمایش گذاشتن زوایای درونی وجود ندارد آزادی به معنا

از حجاب درون صورت می گيرد که تاکنون تجربه نشده است.

ان با خود. این وضعيت تنھا محصول تنھاییبا گذشت زمان، وبBگ ھا در حال تبدیل شدن به یک ضرورت ھستند. ضرورتی برای آشنا کردن دیگر

یک مسئله جدی تبدیل شده است، بلکه حتی در«انسان» و یا «جدایی» عملی وی از دیگران نيست که خود در برخی از جوامع به ویژه غربی به 

ھا به ویژه جوان تر ھاست. ھر چه فاصلهجوامع سنتی نيز محصول نبودن «گوش ھای شنوا» برای شنيدن فریاد ھا و صدا ھای درونی انسان 

ط درونی بيشتر می شود.خارجی و ظاھری انسان ھا با یکدیگر بيشتر می شود، احساس ضرورت به ایجاد فضایی برای ارتبا

 ناشی از بحران کمبود ارتباطات خارجیشاید کشف ناخواسته وبBگ ھا و این فضای عظيم «خودگردان» براساس احساس ضرورتی بوده است که

دیل شود.آثار این ارتباط ھر چه باشد، در نازل ترینانسان ھا با یکدیگر باشد که اینچنين توانسته است در زمان کوتاھی به یک جریان ھمه گير تب

است، می باشد. «موجود ارتباطی» را نمی توان ازصور آن نوعی «تخليه درونی» و تBش در فعال کردن ویژگی انسان که در مقوله «ارتباط» نھفته 

ه نام دیگری باید بر آن گذاشت.خاصيت ارتباط بازداشت. اگر چنين شود، دیگر آن انسان، بشر کنونی نيست، موجود دیگری است ک

منبع : مرکز توسعه و تبادل دانش فناوری اطBعات

http://vista.ir/?view=article&id=335106

برنامه ريزی مھم تر از خيال پردازی

 به معنی نقاب گرفتهpersona به معنای شخصيت از ریشه personalityواژه 

شده است. پرسونا یا نقاب، ماسکی بوده است که سربازان روم و یونان

ھنگام جنگ ھا به صورت خود می زدند. این مساله تلویحا بدان معناست که

ھمه انسان ھا یک نقاب یا ماسک بر چھره اصلی شخصيت خود زده اند،

پس بھتر است در ابتدا تعریفی از شخصيت که ھمواره در زیر نقاب یا نقاب

ھای متعدد پنھان است ارائه دھيم تا بھتر بتوانيم ویژگی ھای یک شخصيت

سالم را درک کنيم.

● تعریف شخصيت

تعریف زیر به عنوان تعریف عملی شخصيت پيشنھاد می شود: «شخصيت

بيانگر آن دسته از ویژگی ھای فرد یا افراد است که شامل الگوھای ثابت

فکری، عاطفی و رفتاری آنھاست». ھمه چيزھایی را که تاکنون به دست

آورده اید، تمام چيزھایی را که انتظار دارید در شغل یا زندگی شخصی خود

به دست آورید و حتی سBمت عمومی شما می تواند تحت تاثير شخصيت

شما و شخصيت ھای افرادی که با آنھا تعامل دارید قرار گيرد. در حالی که

شما درباره شخصيت دیگران داوری می کنيد، آنھا نيز داوری ھای مشابھی
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درباره شما می کنند; خيلی از این داوری ھا ویژگی ھای واقعی شخصيت

و دیگران دارند. ھر چه شخصيت ما از چارچوبما انسان ھا نيستند بلکه «فرافکنی ھایی» ھستند که ریشه در بيم واميدھای ما نسبت به خود 

د.محکم تر و سالم تری برخوردار باشد احتمال اصطکاک ھای روزمره بين ما و دیگران کمتر می شو

● مختصات یک شخصيت سالم

.اولين اصل سB مت شخصيت «واقع بينی» است; اساسا سBمت روان بسيار با «شناخت» در رابطه است

لم تB ش بيھوده برای دست یابی به چيزی که نهمنظور از واقع بينی ، شناخت نسبی از خویشتن، توانائی ھا، محيط و امکانات است. یک فرد سا

ر شخصيت سالم است; افراد سالم در صلح بادر توان خودش است نه در توان جامعه، انجام نمی دھد. «آرامش و غنای درونی» ویژگی مھم دیگ

و دچار احساس گناه کشنده نمی شوند. یکی ازخود ھستند یعنی ھمان طور که از خود انتقاد می کنند براحتی نيز می توانند خود را ببخشند 

گی می کند و تنھا نيم نگاھی به گذشته یاخصایص کليدی شخصيت سالم «زندگی در این جا و اکنون» است. فرد سالم بيشتر در زمان حال زند

خيالبافی ھای مربوط به آینده، ھر چند که کامBآینده دارد; یعنی نه اسير پریشانی ھای گذشته و غوطه ور شدن در آنھا می شود و نه غرق در 

لبا در واکنش ھای بيمارگون دیده می شوند. اینھم از این دو غافل نيست. در روان شناسی اگزیستانسيا ليستی چند نوع زمان وجود دارد که غا

زمان ھا که ھيچ یک در شخصيت ھای سالم دیده نمی شوند به شرح زیر ھستند:

ه می رسد و ما را ثروتمند می کند یا یک درمانگر) «آینده خيالی»، عبارتست از این آرزو که روزی اوضاع فرق خواھد کرد: ھمسر پولداری از را١

معرکه با عصای سحرآميز خود، ما را دوباره زنده می کند.

 زندگی خواھند کرد. آنھا طوری عمل می کنند) «آینده تB ش برای مقام»، ویژگی کسانی است که به خود نوید می دھند باFخره یک روز واقعا٢

مات ترسناک، اما آزادی که از درون سرچشمه میکه انگار معنی از اشيایی خارج از آنھا مثل اموال، مدارک یا مقام حاصل می شود نه از تصمي

گيرد.

ندگی در زمان گذشته، اغلب بيانگر پشيمانی ھای) «گذشته فراگير»، یکی از رایج ترین محدوده ھای زمانی برای افراد پریشان است. این نوع ز٣

ھولناکی است که افراد به خاطر اشتباھاتی که مرتکب شده اند احساس می کنند.

 می کند نه به عنوان انشعابات یا مشتقاتیاز دیگر ویژگی ھای شخصيت سالم این است که به دیگری و دیگران به چشم موجوداتی مستقل نگاه

حق نداری چون انشعابی از من ھستی! یا فردیاز خودش. کسی که می گوید: «تو نباید این طور فکر کنی، تو حق نداری» در واقع می گوید تو 

م تو ناراحت ميشی. چرا؟ تو نباید و حقکه می گوید: «وقتی تو با من شوخی می کنی من ناراحت نمی شم اما وقتی من با تو شوخی می کن

تزلزل می کند. کسانی که بيش از حد ازنداری ناراحت بشی» فرد خودخواھی است که انگار، استقBل دیگری، احساس امنيت درونی او را م

دیگران توقع دارند، قادر به پذیرش و قبول استقBل دیگران نيستند.

)peakسالم ھيجان ھا را در حالت اوج («قدرت تنظيم عواطف، ھيجانھا و تکانه ھا» از ویژگی ھای برجسته شخصيت سالم است. یک شخصيت 

دل است:تجربه نمی کند، ھيجان ھایی که یک فرد سالم تجربه می کند سازگارانه، منعطف و در حالت تعا

ناه ویرانگر خير. ھمچنين تکانه ھایی مثلدر حالت معتدل ما می رنجيم اما متنفر نمی شویم، احساس شرم به ما دست می دھد اما احساس گ

مل محروميت و ناکامی از ویژگی ھای یکتکانه ھای جنسی و پرخاشگری ھميشه وجود دارند، اما قدرت به تعویق انداختن آنھا و قدرت تح

شخصيت سالم است.

فتن با ھنجارھا و انتظارات فرھنگی» رابطه دارد.نکته دیگر ھمرنگی است; غالبا گفته می شود که شخصيت نرمال با «توانایی ھمرنگی و تطبيق یا

ی، مضاف بر اینکه ھمرنگی لزوما به معنایاما مساله ای که اینجا حائز اھميت است «توانایی» ھمرنگی و تطابق یافتن است نه ھدف ھمرنگ

گی کامل تنھا در یک فرھنگ ایستا امکان پذیرسالم بودن نيست، ھمان طور که فقدان آن نيز لزوما به معنای آسيب شناسی نيست، چرا که ھمرن

ست. بسياری از افرادی که اھل ھمرنگی ھستند،است و در قرنی که ما زندگی می کنيم ھنجارھا و استانداردھای ھمرنگی دایما در حال تغيير ا

ی ترسند.یک نياز افراطی ناسالم جھت تایيد اجتماعی دارند و از اینکه مثل عموم افراد فکر نکنند، م

ھشيار و گویی که ھمرنگی برای آنھا مB کیھمچنين برخی از افراد ھمرنگ از احساس گناه شدیدی رنج می برند، چه به صورت ھشيار و چه نا

ختی می تواند نشانی از شخصيت سالماست که نشان می دھد ھمه چيز درست و طبق اصول پيش می رود. ھمرنگ بودن در چنين موارد به س

از بزرگساF ن و ميانساF ن باشد و در عوض ھمرنگیباشد. انتظار بر این است که ھمرنگی و تطابق با آداب و سنن گذشته در ميان نوجوانان کمتر 
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بعد روان شناختی- این است که در کل ميزاننوجوانان با معيارھا و ارزش ھای ھمسن و سال ھایشان بيشتر باشد. ھمچنين انتظار دیگر- از 

مرنگی، مشروط بر اینکه فرد را دچار انزوای اجتماعیھمرنگ شدن با جامعه در بين زنان بيشتر از مردان باشد. نکته آخر اینکه عدم توانایی جھت ھ

یادی ھستند که «توانایی» ھمرنگی را دارند اما خBیا رفتارھای ضداجتماعی نکنند، احتماF ممکن است بيانگر یک استعداد غيرعادی باشد. افراد ز

ف آن را «انتخاب» می کنند.

ق ترین و طB یی ترین ویژگی ھای شخصيت سالمعدم ھمرنگی این دسته در نھایت می تواند نتایج مثبت و پرباری عاید جامعه کند. یکی از عمي

را به نمایش بگذارد».در این امر نمایان می شود که «قادر است ھيجانات و عواطف خود را بيان کند نه اینکه آنھا 

اعمال بچگانه ای مثل کوبيدن در، رویفرد سالمی که عصبانی می شود واضحا از خشم خود برای مخاطب خویش سخن می گوید نه اینکه به 

 طی آن احساسات و ھيجاناتش را به جای گفتنبياورد(نمایش گذاشتن ھيجانات). در حالت قھر فرد دچار یک نوع واپس روی کودکانه می شود که

دازه قادر به تحمل اشتباھات طرف مقابلبه نمایش می گذارد. مB ک دیگر جھت شناسایی یک شخصيت سالم این است که ببينيم وی تا چه ان

می کنند به بدترین موجود روی زمين.است؟ برخی از شخصيت ھای بيمارگون- موسوم به مرزی ھا- با کوچک ترین خطا، دیگری را تبدیل 

) است یعنی با باF دستھا حالت برده دارند وslave-masterکر نبرگ، روانشناس معتقد است برخی از مردم روابطشان با دیگران حالت برده- ارباب (

وابط بين فردی نشان می دھند.در روابط خود با زیر دستھا حالت ارباب. طبيعتا چنين افرادی عدم سB مت خود را واضحا در ر

است که ببينيم تا چه اندازه روابط بين فردیاز مB ک ھای دیگر سB متی - که شاید بيشتر به فرآیندھای تفکر مربوط باشد تا شخصيت - این 

شود و بعد از طB ق می گوید «دیگه به ھيچ کسفعلی تحت تاثير ناکامی ھای گذشته است؟ زنی که تنھا یک بار درگير یک رابطه با یک مرد می 

اعتماد ندارم، از ھمه مردھا بدم مياد» نسبت به امور با واقع نگری نگاه نمی کند.

● جمع بندی نھایی

دازی است.«آرزوھا» عمدتا ناشی از ناکامی ھستند وشيوه ارضای آنھا اغلب عقب نشينی به دنيای خيال پر

کوشش می کند.«خواست ھا» حالتی ھستند که نه تنھا در دسترس فرد می باشند بلکه فرد برای رسيدن به آنھا 

 با اولين اصل سB متی - یعنی واقع بينیشخصيت سالم شخصيتی است که بيشتر اھل «برنامه ریزی» است تا خيال پردازی و این نکته عميقا

 شاد است تا غمگين، تقریبا ھيجانھایکه در آغاز بحث بدان اشاره شد - در رابطه است. یک شخصيت سالم در مجموع کسی است که بيشتر

گرایانه ای دارد، به این معنی که ھنجارھایمتعادل دارد، بيشتر در زمان حال به سر می برد، اھل سازگاری است و رفتار اجتماعی مB حظه 

جامعه اش را در نظر می گيرد.

شتن یک معنای عميق در زندگی و احساسمھرورزی یا توانایی دوست داشتن دیگران و اجازه به دیگران که وی را دوست داشته باشند، دا

دکانه ھمگی از ویژگی ھای شخصيت سالمانسجام، لذت بردن از وابستگی ھای متقابل و کنترل خشم بدون توسل به انفعال و رفتارھای کو

ھستند. به اميد رسيدن به جامعه ای با داشتن شخصيت ھای ھر چه سالمتر.

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=277598

برونگرايی
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● مقدمه

برونگرایی (١٩١٣از دیدگاه یونگ ( ) و درونگراییExtraversion) پدیده ھای 

)Introversion.می دھند تشكيل  را  انسانی  از شخصيت  مھم  دو جنبه   (

ھنگامی كه توجه به اشيا و امور خارج چنان شدید باشد كه افعال ارادی و

معلول بلكه  نباشد،  ذھنی  ارزیابی  نتيجه  آدمی  اساسی  اعمال  سایر 

می شود. خوانده  برونگرایی  باشد،  خارجی  عوامل  و  امور  مناسبات 

). افراد درون گرا از لحاظ روانی دارای٨٢، ص ١٣٧١(سياسی، علی اكبر، 

سرعت فعاليت مغزی باFتر از حد طبيعی ھستند و این امر سبب می  شود

) كمتر از حد طبيعی نياز پيداStimulationكه افراد درون گرا به قوای محركه (

آمادگی و  ھستند  ذھنی  و  درونی  دیدگاه  دارای  درون گرا  افراد  نمایند. 

بيشتری را برای خود داری و تسلط بر نفس خویش از خود نشان می دھند.

این افراد اوقات خود را به مطالعه و بيشتر در تنھایی سپری نموده و كمتر

).١٩٩٩مایل به معاشرت با دیگران ھستند. (بنزیگو، 

از سوی دیگر افراد برون گرا دارای سرعت فعاليت مغزی پایين تر از حد طبيعی

ھستند و از این رو این افراد برای اداره امور زندگی خویش به قوای محركه

دارای دیدگاه عينی و بيشتر  برون گرا  افراد  نياز دارند.  از حد طبيعی  باFتر 

ن تسلط آنھا بر نفس خودشان نسبت به افرادخارجی بوده و دارای فعاليت عملی عاليتری ھستند (سياسی ـ علی اكبرـ ھمان منبع). ولی ميزا

دیگران پرداخته و در مجامع عمومی بيشتر ظاھر می شوند.درون گرا كمتر است. این افراد مایلند كه بر محيط افراد خود تأثير گذارده و به رقابت با 

).١٩٩٩(بنزیگر ـ 

خصيت نابھنجار قرار می دھند كه اولی به صورت اختBلبنابراین اگر درونگرایی و برونگرایی در حد كمال در افراد ظاھر شوند ما را در برابر دو ش

اسكيزفرنی و دومی به صورت اختBل ھيستری تظاھر خواھد نمود.

اسکيزو فرنی -----درونگراتر---درونگرا---- متعادل---برونگرا--— برونگراتر------ھيستری

 ای نزدیكتر به قطب نھایی درونگرایی و گروھی نزدیكترتعداداین افراد البته بسيار كم است و اكثریت مردم ميان این دو قطب نھایی جای دارند. عده

 صورت متعادل دارا می باشند كه اصطBح آمبی ورِتبه قطب نھایی برون گرایی ھستند. و عده كثيری ھم ھر دو جنبه برونگرایی و درونگرایی را به

)ambivert) ق می  شود. (سياسی علی اكبر به نقل از یونگB١٩١٣) به آنھا اط.((

اب ھسته مركزی روان) یك ترس درونی شده است از اینكه مبادا تجارب دردآور تكرار شوند. از دیدگاه فروید، اضطرANXIETYاز سوی دیگر اضطراب(

نژندی است و عBمت اخطاری است به «خود».

● فيزیولوژی

Reticlo) قرار می گيرند، سيستم ھای عصبی رتيكلوآندوتليال (Chronic anxietyزمانی كه افراد به مدت نسبتاً طوFنی در معرض اضطراب مزمن (

endothelial system-R.A.Sبيشتری را نسبت به وقایع) آنھا به گونه ای خود را تنظيم می نمایند كه فرد به طور طبيعی در حالت بيداری، ھوشياری 

ر شده و تا زمانی كه منبع اضطراب كشف و رفعاطراف خویش نشان می دھد. این امر طبيعتاً سبب می شود كه نياز به محرك خارجی در آنھا كمت

).١٩٩٩نگردد به سوی درونگرایی متمایل می شوند. (بنزیگرـ 

ان درونگرایی و برون گرایی آنھا دارد. به گونه ای كهبا توجه به موارد فوق مشاھده می شود كه وجود اضطراب در افراد جامعه تأثير بسزایی در ميز

ون گرا تبدیل شود و در صورتيكه این فشار ھمچنانممكن است یك فرد برون گرا در اثر شدت فشارھای وارده ناشی از اضطراب به تدریج به فردی در

مل دایم با جامعه باشند سبب كاھش شدید كارآییادامه داشته باشد ممكن است در افرادی كه با مشاغل اجتماعی سر و كار دارند و باید در تعا

آنھا بشود. این موضوع در جامعه معلمان بسيار حائز اھميت است.

) بر اینكه «درونگرایی به عنوان یك حالت روانشناختی طبيعی در شرایط خاصEYSENEKبراساس دیدگاه آیزنگ   محيطی) نظریه یونگ مبنی 

www.takbook.com



كنش طبيعی در برابر اضطراب تلقی می شود.است» كامBً صحيح می باشد و این امر مبتنی بر خواص فيزیولوژیكی بدن است و به عنوان یك وا

رار می گيرند، دچار خجالت زدگی شده و احساس كماز سوی دیگر افراد درونگرا در مواردی كه جامعه شان افراد برون گرا مورد تقدیر و ستایش ق

).١٩٩۶ارزشی می كنند (آرون ـ 

دگی دارای دیدگاه منفی شوند. ولی باید اعBمھمچنين بسياری از افرادی كه در معرض اضطرابھای مداوم قرار می گيرند ممكن است نسبت به زن

 داده اند و این انتخاب بنا به ھر دليلی ممكن استنمود كه اضطراب در زندگی افراد به علت انتخابی است كه آنھا برای ادامه زندگی خویش انجام

در زمان رویارویی با اضطراب ھای ممتد این توانایی را بهآنھا را با مشكBت مواجه كرده باشد. اما نكته مھم این است كه تمایل افراد به درون گرایی 

وده و موفق شوند.آنھا می دھد كه با تمركز بيشتری به مشكل خود توجه نموده و نھایتاً درحل آن مشكل كوشش نم

,Aronروز مشكBت و چگونگی رفع آنھا می پرازند.(در این موارد افراد درون گرا با دقت ھر چه تمام تر كه به جمع آوری اطBعات در خصوص علل ب

Elaine w ت مورد نظر به طور طبيعی به دیدگاه مثبتBنسبت به زندگی دست می یابند.. )و آنقدر كوشش می كنند تا نھایتاً با حل مشك

يشه حالت نسبی داشته و در ارتباط با وقایع خارجی زندگیدراینجا باید به نظریه آیزنك اشاره نمایيم كه بروز درون گرایی و برون گرایی در افراد ھم

 و برون گرای خویش بوده و براساس شرایط زندگیآنھا می باشد به صورتی كه در شرایط مناسب افراد دارای یك حد تعادل در رفتارھای درون گرا

خویش ممكن است بيشتر به سوی درون گرایی و یا برون گرایی متمایل شوند.

 مزمن تبدیل به یك فرد درون گرا بشود و پسبه طور مثال فردی كه درحالت عادی برون گرا است ممكن است پس از تماس طوFنی مدت با اضطراب

).١٩٨١ -Eysenekاز رفع اضطراب می تواند دوباره به شخصيت برون گرای خویش برگشت نماید. (آیزنك 

 و ارتباط آن با اضطراب، اھميت این امر مشاھده می  شود.بنابراین با توجه به روابط پویا و دیناميك ما بين دو بعد رفتاری درونگرایی و برون گرایی

anxiety● اضطراب: 

. از دیدگاه فروید فروید كششھای غریزی نامطلوبتعریف نظری: اضطراب یك ترس درونی شده است از اینكه مبادا تجارت دردآور گذشته تكرار شوند

دارد ولی اضطراب منشاء درونی دارد.موجب اضطراب می شوند. اضطراب با احساس ترس مترادف است با این تفاوت كه ترس منشاء خارجی 

).۵٢ ص ١٣٧٨(شفيع آبادی ـ 

Introversion● درون گرایی: 

 برای خود داری و تسلط بر نفس از خود نشانتعریف نظر رفتاری است كه با دیدگاه درونی ذھنی ھمراه بوده و فرد درون گرا آمادگی بيشتری

).١٩۴٧عاليتھای ذھنی انفرادی می گذرانند. (آیزنگ ـ می دھد. این افراد كمتر تمایل به حضور در جمع دارند و و بيشتر دقت خود را به مطالعه و ف

)Extraversion● برون گرایی: (

راه است، افراد برون گرا (آمادگی كمتری برایتعریف نظری: رفتاری است كه با دیدگاه عينی و خارجی مشخص شده و با فعاليت عملی باFتری ھم

).١٩۴٧تسلط بر نفس خویش برخوردارند. (آیزنگ ـ 

) برای ارزیابی ميزانState-Trait) برای ارزیابی ميزان برون گرایی ـ درون گرایی و از پرسشنامه اضطراب MBTI) (Myers-Briggs)از پرسشنامه (

اضطراب استفاده خواھد شد.

بل محاسبه ھستند. كه توضيح داده شد ھر چھار موضوع درون گرایی ـ برون گرایی، اضطراب خفيف و شدید با ھم قا١۶PFدر پرسشنامه 

منبع : موسسه ایران زمين پارسيان

http://vista.ir/?view=article&id=222343
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بگو فرزند چندم خانواده ای؟

فيش به  نگاھی  اما  باشند؛  شده  آفریده  برابر  آدمھا  است ھمه  ممكن 

حقوقی آنھا نشان می دھد كه درآمدشان نابرابر است. این مسأله به طبقه

نظر به  اما  می شود،  داده  نسبت  و حتی شانس  تحصيBت  اجتماعی، 

دالتون كانلی، استاد جامعه شناسی دانشگاه نيویورك، نابرابری از خانواده

آغاز می شود.

موفق می برادرھا  تولد؛ كدام خواھر و  "ترتيب  با عنوان  كانلی در كتابش 

 درصد نابرابری درآمد بين افراد در ایاFت متحده،٧۵شوند و چرا" می گوید: 

بين خواھر و برادرھا در یك خانواده مشاھده می شود. او به عنوان مثال به

اقبال و ثروت متفاوت بيل و راجر كلينتون، و جيمی و بيلی كارتر اشاره می

كند.

درآمد و ثروت خالص پيشتاز ھستند. برعكس،تحقيقات نشان داده كه فرزندان اول (و تك فرزندھا) در موفقيتھای تحصيلی، منزلت حرفه ای، 

فرزندان ميانی در خانواده ھای پرجمعيت بدترین وضع را دارند.

 جھان را دگرگون كنند"، اعتقاد دارد: موقعيت یك بچهمایكل گروس، نویسنده كتاب "چرا فرزندان اول فرمانروایی می كنند و فرزندان آخر می خواھند

مردم دركی ذاتی از این مطلب دارند كه ترتيب تولددر خانواده، شخصيت، رفتار، یادگيری و قدرت كسب معاش او را تحت تأثير قرار می دھد. اغلب 

ه واقعاً ھست، در نظر می گيرند.به نحوی بر رشد تأثير می گذارد، اما چگونگی تأثير مھم و معنی دار آن را كمتر از آن چه ك

ورد بچه ھای خانواده ھای بزرگ (با بيشتر از چھاركانلی نيز معتقد است: ترتيب تولد در شكل دادن موفقيتھای فردی مھم است، اما این فقط در م

ه ھای ثروتمند، این تأثير كمتر است.فرزند) و در خانواده ھایی كه منابع مالی و وقت والدین كم باشد، صادق است. اما در خانواد

شد:در این جا نگاھی می اندازیم به تأثيری كه ترتيب تولد ممكن است بر خصوصيات فردی داشته با

● فرزندان اول

فرزندان اول در دانشگاھھای ھاروارد و یيل به خوبیآنھا وظيفه شناس تر، جاه طلب تر و سلطه جوتر از خواھر و برادرھای كوچكتر از خود ھستند، 

شند. ھمه فضانوردانی كه به فضا رفتهخود را نشان می دھند، ھمچنان كه در رشته ھای مشكل تری مثل پزشكی، مھندسی و حقوقی می درخ

ی كه خانواده ھای پرفرزند معمول بوده است) بيش از نيمیاند بزرگترین فرزند یا بزرگترین پسر خانواده شان بوده اند و در طول تاریخ نيز (حتی زمان

از برندگان جایزه نوبل فرزند اول بوده اند.

ه كتابھای ھری پاتر)، وینستون چرچيل ھمچنينبد نيست بدانيد برخی شخصيتھا نظير ھيBری كلينتون، ریچارد برانسون، جی.كی.رولينگ (نویسند

س، و ھمه بازیگرانی كه نقش جيمز باند را بازیبعضی از ستاره ھای سينما از جمله: كلينت ایستوود، جان وین، سيلوستر استالونه، بروس ویلي

كرده اند، ھمگی فرزند نخست خانواده بوده اند.

● فرزندان وسط

 شوند در نتيجه آنھا می آموزند كه چگونه با منابعاین دسته از افراد بيشتر به ھمساFن خود می پيوندند و به راحتی می توانند از خانواده جدا

ند. فرزندان وسط اغلب نقش ميانجی و مصلح را برحمایتی دیگر ارتباط برقرار كنند بنابراین به داشتن مھارتھای مردمی بسيار عالی گرایش دار

اعھده می گيرند. بعضی از فرزندان وسط مشھور عبارتند از: بيل گيتس، جی.اف.كی، پرنسس دایان

● فرزندان آخر

ری خور شناخته می شوند، به مبارزه در جنبشھایته تغاریھا بيش از ھمه می توانند خBق و جذاب باشند. از آن جا كه آنھا اغلب به عنوان توس

ری بودند) آنھا در روزنامه نگاری، تبليغات، فروش وبرابری طلبانه گرایش دارند. (بچه ھای آخر اولين پشتيبانان اصBحات پروتستان و نھضت روشنگ

ادانل، ادی مورفی و بيلی كریستال.ھنرھا موفق ھستند. بعضی از ته تغاریھای مشھور عبارتند از: كامرون دایاز، جيم كری، رویز 
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● تك فرزندان

ستند. تحقيقات نشان می دھد كه فرزندان اول اعتماد بهتك فرزندھا خصوصياتی شبيه فرزندان اول دارند و مداوماً زیر بار انتظارات سنگين والدین ھ

ی كنند. گرچه آنھا پرتوقع نيز ھستند، از انتقادنفس بيشتری دارند، خوش بيان ھستند و احتماFً بيش از بچه ھای دیگر از تخيل خود استفاده م

ده اند عبارتند از: فرانكلين دFنو روزولت، آلنمتنفرند، و ممكن است غيرقابل انعطاف و كمال گرا باشند. بعضی افراد مشھور كه تك فرزند بو

گرینسپن، تایگر وود، ملكه جوان تنيس ماریا شاراپووا و لئوناردو داوینچی.

● دو قلوھا

 به ھم شباھت دارند.از آن جا كه دو قلوھا وضعيت برابری دارند و برخورد مشابھی با آنھا می شود در اغلب موارد

لی كاليفرنيا و نویسنده كتاب "تولد برایدكتر فرانك سولووی، رفتارشناس و استاد در مؤسسه شخصيت و تحقيقات اجتماعی در دانشگاه برك

تی بيشتر از آن كه شبيه خواھر و برادرھای خودشورش: ترتيب تولد، پویایيھای خانواده و زندگيھای خBق" می گوید: فرزندان اول از نظر شخصي

واھر و برادرھای بزرگتر خود باشند شبيه فرزندان آخرباشند شبيه فرزندان اول در خانواده ھای دیگر ھستند و فرزندان آخر بيشتر از آن كه شبيه خ

در دیگر خانواده ھا ھستند.

ھای مختلف قرار دارند، نگاه می كند.به نظر وی، علت این امر آن است كه خانواده با دیدگاھھای متفاوتی به افرادی كه در جایگاھ

يت تئوری ترتيب تولد می تواند بر حسب شخصيتكانلی با این نظر موافق است، اما تأكيد می كند كه اینھا تنھا گرایشھای عمومی ھستند و كل

ری او مورد بررسی قرار گيرد.بچه، فاصله سنی بين خواھر و برادرھا، شرایط خانواده و تجارب ھر بچه در طی سالھای شكل گي

 ترجمه: ندا رضویmsn.comبرگرفته از: 

منبع : روزنامه قدس

http://vista.ir/?view=article&id=254129

بگو که ھستی، بگو

روپا بين روانشناسان در جریان است.به این تست شک نکنيد. این آخرین و استانداردترین تست شخصيت شناسی است که این روزھا در ا

کنار دستتان باشد که بتوانيد امتيازھایی کهپاسخھایش ھم اصB کار دشواری نيست. کافی است کمی به خودتان رجوع کنيد. یک کاغذ و قلم ھم 

گرفته اید را جمع بزنيد. حاضرید؟ پس شروع کنيد:

) چه موقع از روز بھترین و آرام  ترین احساس را دارید؟١

الف) صبح ب) عصر ج) شب

) معموF چگونه راه می روید؟٢

الف) نسبتا سریع، با قدمھای بلند

ب) نسبتا سریع، با قدمھای کوتاه ولی تند و پشت سر ھم

ج) آھسته تر، با سری صاف روبرو

د) آھسته و سر به زیر
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ه) خيلی آھسته

) وقتی با دیگران صحبت می کنيد٣

الف) می ایستيد و دست به سينه حرف می زنيد

ب) دستھا را در ھم قBب می کنيد

ج) یک یا ھر دو دست را در پھلو می گذارید

د) دست به شخصی که با او صحبت می کنيد می زنيد

ه) با گوش خوب بازی می کنيد، به چانه تان دست می زنيد یا موھایتان را صاف می کنيد.

) وقتی آرام ھستيد چگونه می نشينيد؟۴

الف) زانوھا خم و پاھا تقریبا کنار ھم

ب) چھار زانو

ج) پاھای صاف و دراز به بيرون

د) یک پا زیر دیگری خم

) وقتی چيزی واقعا برای شما جالب است چگونه واکنش نشان می دھيد؟۵

الف) خنده ای بلند که نشان دھد چقدر موضوع جالب بوده

ب) خنده اما نه بلند

ج) با پوزخند کوچک

د) لبخند بزرگ

ه) لبخند کوچک

) وقتی وارد یک مھمانی یا جمع می شوید۶

الف) با صدای بلند سBم و حرکتی که ھمه متوجه شما شوند وارد می شوید

ب) با صدای آرامتر سBم می کنيد و سریع به دنبال شخصی که می شناسيد می گردید

ج) در حد امکان آرام وارد می شوید و سعی می کنيد به نظر سایرین نيایيد

) سخت مشغول کاری ھستيد بر آن تمرکز دارید اما ناگھان دليلی یا شخصی آن را قطع می کند٧

الف) از وقفه ایجاد شده راضی ھستيد و از آن استقبال می کنيد

ب) به سختی ناراحت می شوید

ج) حالت بينابين این دو حالت ایجاد می شود.

) کدام یک از مجموعه رنگھای زیر را بيشتر دوست داری؟٨

الف) قرمز یا نارنجی

ب) سياه

ج) زرد یا آبی کمرنگ

د) سبز

ه) آبی تيره یا ارغوانی

و) سفيد

ز) قھوه ای، خاکستری، بنفش

؟) وقتی در رختخواب ھستيد ( در شب ) در آخرین لحظات پيش از خواب در چه حالتی دراز می کشد٩

الف) به پشت

ب) روی شکم ( دمر )
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ج) به پھلو و کمی خم و دایره ای

د) سر بر روی یک دست

ه) سر زیر پتو یا مBفه ...

) آیا شما غالبا خواب می بينيد که :١٠

الف) از جایی می افتيد

ب) مشغول جنگ و دعوا ھستيد

ج) به دنبال کسی یا چيزی ھستيد

د) پرواز می کنيد یا در آب غوطه ور ھستيد

ه) اصB خواب نمی بينيد

و) معموF خوابھای خوش می بينيد

 امتياز)۶ امتياز) ، ج (۴ امتياز) ، ب (٢سوال اول) الف (

 امتياز)١ امتياز) ، ه (٢ امتياز)، د(٧امتياز) ، ج (۴ امتياز) ، ب (۶سوال دوم) الف (

 امتياز)۶ امتياز) ، ه (٧ امتياز)، د(۵امتياز) ، ج (٢ امتياز) ، ب (۴سوال سوم) الف (

 امتياز)١ امتياز)، د(٢امتياز) ، ج(۶ امتياز) ، ب (۴سوال چھارم) الف (

 امتياز)٢ امتياز) ، ه (۵ امتياز)، د(٣امتياز) ، ج (۴ امتياز) ، ب (۶سوال پنجم) الف (

 امتياز)٢امتياز) ، ج(۴ امتياز) ، ب (۶سوال ششم) الف (

 امتياز)۴امتياز) ، ج (٢ امتياز) ، ب (۶سوال ھفتم) الف (

 امتياز)١ امتياز)، ز(٢ امتياز)، و(٣ امتياز) ، ه (۴ امتياز)، د(۵امتياز) ، ج(٧ امتياز) ، ب(۶سوال ھشتم) الف (

 امتياز)١ امتياز) ، ه (٢ امتياز)، د(۴امتياز) ، ج (۶ امتياز) ، ب (٧سوال نھم) الف (

 امتياز)١ امتياز)، و (۶ امتياز) ، ه (۵ امتياز)، د(٣امتياز) ، ج (٢ امتياز) ، ب (۴سوال دھم) الف (

ان را بشناسيد:خب، امتيازھایتان را جمع بزنيد. عدد بدست آمده را با جدول زیر مقایسه کنيد و شخصيت خودت

● دیگران ما را چگونه می بينند؟!

 خود محور و بينھایت سلطه است: دیگران در ارتباط و رفتار با شما شدیدا مراقب و ھوشيار ھستند. آنھا شما را مغرور،۶٠▪ اگر امتياز شما باFی 

 معموF به شما اعتماد ندارند و نسبت به ایجادجو می دانند. اگر چه شما را تحسين می کنند و به ظاھر می گویند "کاش من جای تو بودم" اما

رابطه ای عميق و دوستانه بی ميل و فراری ھستند.

از موضوعات ناخوش آیند برآشفته می امتياز دارید: بدانيد دوستان شما را تحریک پذیر می دانند بدون فکر عمل می کنيد و سریع ۶٠ تا ۵١▪ اگر از 

نمی آیند ) دیگران شما را جسور و اھل مخاطرهشوید. عBقه مند به رھبری جمع و تصميم گيری ھای سریع دارید ( ھرچند اغلب درست از کار در 

وع به دليل ایجاد شرایط و بستر ھيجانات توسطمی دانند. کسی که ھمه چيز را تجربه و امتحان می کند، از ماجرا جویی لذت می برد و در مجم

شما، از ھمراھتان لذت می برند.

 کننده و جالب و جذاب می بينند. شما امتياز به دست آورده اید: به خود اميدوار باشيد، دیگران شما را با نشاط، سرزنده، سرگرم۵٠ تا ۴١▪ اگر از 

کار و فھميده به نظر می رسيد. قادر ھستيد بهدقيقا مرکز توجه جمع ھستيد و از تعادل رفتاری خوبی بھره مند ھستيد. فردی مھربان، مBحظه 

ر ھمان شرایط و در صورت لزوم بھترین کمک برموقع باعث شادی و خوشحالی دوستانتان شوید و اسباب ھل ھله و خنده آنھا را فراھم کنيد و د

اعضا گروه ھستيد.

ستيد. ھمه می دانند شما باھوش امتياز نصيب شما شد: بدانيد در نظر سایرین معقول، ھوشيار، دقيق، مBحظه کار و اھل عمل ھ۴٠ تا ٣١▪ اگر 

باب دوستی را باز نمی کنيد. اما اگر با کسیو با استعداد ھستيد اما مھمتر از ھمه فروتن و متواضع ھستيد. به سرعت و سادگی با دیگران 

رف دوستانتان را دارید گر چه سخت دوستدوست شوید صادق، با وفا و وظيفه شناس ھستيد. اما انتظار بازگشت این صداقت و صميميت از ط

می شوید اما سخت تر دوستی ھا را رھا می کنيد.
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ا بسيار بسيار محتاط و بی نھایت امتياز : در نظر سایرین فردی زحمتکش ھستيد اما متاسفانه گاھی اوقات ایراد گير ھستيد شم٣٠ تا ٢١▪ از 

گران را بر دوش می کشد و بدون فکر و بر اساسمBحظه کار به نظر می رسيد. زحمت کشی که در کمال آرامش و با صرف زمان زیاد در جمع بار دی

ی سنجيد و سپس تصميم ميگيرید.تحریک لحظه ای و آنی ھرگز نظر نمی دھد دیگران می دانند شما ھميشه تمام جوانب کارھا را م

 سایرین به عوض او فکر امتياز داشتيد دیگران شما را خجالتی، عصبی و آدمی شکاک و دودل می دانند. شخصی که ھميشه٢١و اگر کمتر از 

ر کارھای گروھی و ارتباط با افراد دیگر را ندارند.می کنند، برایش تصميم می گيرند و از او مراقبت می کنند کسی که اصB تمایل به درگير شدن د

منبع : سایت گوناگون

http://vista.ir/?view=article&id=93680

بگوييد چگونه عطسه می کنيد تا بگوييم کيستيد؟

بسياری از مردم از نوع عطسه کردن خود ند دیگران خجل و شرمسارند.

عطسه ھای بلند و پياپی می تواند در جمع، مزاحمتھای گاه و بيگاه ایجاد

کند، اما اکنون براساس مطالعات انجام شده از سوی برخی از دانشمندان و

روان شناسان، معلوم شده که نوع عطسه انسان ھا می تواند بازگوکننده

صداھای روی  بر  مطالعه  شامل  ھا  آزمایش  این  باشد.  آنھا  شخصيت 

مختلفی است که مردم به ھنگام عطسه کردن از خود توليد می کنند.

ھمه می دانند که افراد به گونه ھای مختلف عطسه می کنند و شاید به

ھمين دليل است که ھيچ دو نفری، شخصيتی مشابه ندارند. اکنون بگویيد

چگونه و با چه صدایی عطسه می کنيد تا بگویيم چه شخصيتی دارید و

نکات پنھان آن چيست؟

● افرادی که با صدای بلند عطسه می کنند

این افراد عموماً تمایل دارند که رھبران و روسایی با نفوذ و خوب باشند. روان

افراد، نشان دھنده این  بلند عطسه  این اعتقادند که صدای  بر  شناسان 

تی در دیگران نفوذ کنند و آنھا را به سمت و سویی کهميزان نفوذی است که آنھا دوست دارند بر دیگران داشته باشند. این افراد می توانند به راح

خود تمایل دارند سوق دھند. این افراد عموماً مدیرانی Fیق، کارآمد رھبرانی با نفوذند.

دارند که به آنھا کمک می کند در حوزه مدیریت بسياردر حوزه کاری حتماً تعدادی کارمند زیر دست این افراد مشغول کارند. آنھا شخصيت قدرتمندی 

شجاع و زیرکانه عمل کنند.

وع بحث را به آن طریقی که خود می خواھنددر حوزه اجتماعی سخنوری عالی و بی مثال ھستند. این افراد می توانند با نفوذ کBم خود موض

وذی بی اندازه برخوردار باشند.پيگيری کنند. معموFً زندگی بر وفق مرادشان است و در خانه و خانواده نيز می توانند از نف

● افرادی که مBیم عطسه می کنند
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شود که این افراد نمی توانند بدون وابستگی به غير،این افراد عموماً شخصيتی آرام، با وقار، وفادار و وابسته دارند. در روان شناسی گفته می 

ميم گيری، شخص دیگری آنھا را به سمت و سویکاری از پيش ببرند. شخصيت وابسته آنھا نشان دھنده آن است که باید حتماً در موارد مھم تص

مورد نظر سوق دھد.

ھا تمایل دارند انجام می دھند. بسياری از این افراد اگراین افراد می توانند و می خواھند که به مردم خدمت کنند و این خدمت را در چارچوب آنچه آن

نند. شخصيت آرام آنھا تنھا در خدمت به دیگرانچه منزوی به معنای عام کلمه نيستند ولی چندان ھم از بودن در اجتماعات احساس رضایت نمی ک

خBصه می شود.

این افراد بسيار وفادار و در زندگی ثابت قدم ھستند.

ام آنھا باعث می شود ھمگان آنھا را دوستدر حوزه کاری به لحاظ آرامی ممکن است تاثير چندانی در جمع نداشته باشند ولی ھمين منش آر

 است ولی در این بين انجام دادن کارھا و وظایف اصلیداشته باشند. در حوزه اجتماعی نيز پرھيز از تجمع و قيل و قال ھای روزانه شعار اصلی آنان

که برعھده آنھاست به ھيچ وجه فراموش نمی شود.

● افرادی که به ھنگام عطسه جلو دھان خود را می گيرند

وقر و به لحاظ روحی متعادل ھستند. این افرادطبق پژوھشھای انجام شده افرادی که به ھنگام عطسه کردن جلو دھان خود را می گيرند بسيار م

معموFً در ھيچ زمينه ای چه به لحاظ عرفی و چه به لحاظ شرعی، خBف نمی کنند.

د. متانت و وقار در تمام اعمال و رفتار این اشخاصروان شناسان بر این عقيده اند که این افراد معموFً زندگی آرام، متعادل و کم دردسری دارن

ه زندگی است. آنھا می گویند زندگی ھمچونمشھود است و رعایت آداب و معاشرت از خصایص ذاتی این افراد و نشان دھنده نوع نگرش آنھا ب

تند یا کند کنيد.رودخانه آرامی است که فقط برخی اوقات مواج می شود و نيازی نيست که شما سرعت حرکت آن را 

ود نيز افرادی قابل اطمينان و با وقارند و مدیراندست را جلو دھان گرفتن به ھنگام عطسه یا سرفه، نشان می دھد که این افراد در حوزه کاری خ

ھميشه از آنھا به عنوان افرادی قابل اعتماد یاد می کنند.

 اجتماعات دوستانه که بسيار صميمی استدر حوزه اجتماعی و در جمع دوستان حضورشان ھميشه مایه قوت قلب است، ھر چند که در برخی از

نی نادیده گرفته شود، باید رعایت شود و این کارحضور این افراد به منزله آن است که بسياری از موارد معاشرتی که ممکن است در جمعی اینچني

ممکن است برای برخی افراد، خوشایند نباشد.

● افرادی که ریز و سریع عطسه می کنند

 دارند ھر مساله ای را فوراً حل کرده و به سراغگفته می شود که این افراد، غالباً شخصيتی تند و تيز دارند. تند تند صحبت می کنند و دوست

مساله بعدی بروند!

 سرگرمی است و از ھر فرصتی برای کتاب خواندناین افراد بسيار باھوش، اھل مطالعه و نکته سنج ھستند. مطالعه برای این نوع افراد بھترین

استفاده می کنند.

ر حوزه کاری، افرادی شایسته، Fیق و قابل اعتمادند واین افراد کارمندانی نمونه اند که می توانند در ھر سطحی نمونه بودن خود را نشان دھند. د

افراد به شدت باFست ھر چند دیگران در بعضی ازحاضر نيستند ھيچ چيزی را با اعتماد دیگران به خود عوض کنند. حس ھمکاری و ھمياری در این 

موارد عدم ھمکاری با آنھا را به دليل بيش از حد خوب و صادق بودنشان، ترجيح می دھند.

تلف اجتماعی اگر بتوانند پایه ریزی و برنامه ریزیدر حوزه اجتماعی، ممکن است محبوبيت دیگر گروه ھا را نداشته باشند، اما در موقعيت ھای مخ

خوبی داشته باشند، قادر خواھند بود «خود» واقعی خویش را به نمایش بگذارند.

احل می توانند در آغوش بکشند. معموFً دیگران بهدر حوزه خانه و خانواده نيز، چنانچه یاری موافق داشته باشند، شاھد پيروزی را در تمام مر

دوستانی ثابت قدم پيدا کرده اند!سختی آنھا را درک می کنند، اما چنانچه روحيه آنھا شناخته شود، آن وقت متوجه می شوند که 

منبع : پایگاه اینترنتی خانواده ما
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)Banafshehبنفشه(

یگران ناراحت و رنجيده می شود؟ .به نظر شما بنفشه نسبت به رفتارھای دیگران حساس است و به راحتی از رفتارھا و گفته ھای د

مال زیاد جواب شما این است كه او خيلی نسبت بهیا اینكه نسبت به این چيزھا خيلی سخت گير نيست و به راحتی از كنار آنھا می گذرد؟ به احت

 از او ندیده اید. خوب، شاید ھر كس دیگری ھماین طور مسائل حساسيت ندارد و به طور حتم دليل شما ھم این است كه تاكنون ھيچ عكس العملی

اً بنفشه را به خوبی نمی شناسد وگرنهجای شما بود، با مشاھده رفتارھای بنفشه به این نتيجه منطقی می رسيد؛ البته این شخص مسلم

ه دنبال دليل این برخورد بنفشه ھستيد، بایدمی دانست كه بنفشه با وجود آزردگی شدیدش ھرگز این موضوع را به روی خودش نمی آورد. اگر ب

اغلب مواقع فكر می كند اگر این آزردگی ھایش را بروزبدانيد كه او ھمواره به دنبال این است كه یك ارتباط صميمانه با اطرافيانش داشته باشد و 

دھد، به این روابط لطمه خواھد زد.

 رفتار نادرست خود و صد البته از خود گذشتگیشاید تا این جای كار حساب بنفشه نيز درست باشد، و در این صورت انتظار دارد دیگران متوجه

يار كوتاه می آید اما دیگران درك درستی از موقعيت و آنچهبنفشه باشند كه در اكثر مواقع این اتفاق نمی افتد. با وجود اینكه بنفشه در این موارد بس

می كند. متاسفانه تنھا راه چاره ای كه برای اواتفاق می افتد ندارند. در واقع یك انسان معمولی ھرگز عمق احساسات انسانی بنفشه را درك ن

ت كه اطرافيانش وقتی این تغيير رویه را در بنفشهباقی می ماند این است كه او خود را از جمع كنار بكشد و سرد و بی تفاوت شود. عجيب این اس

 خود او می اندازند: بنفشه خيلی بی روح و گوشه گيرمشاھده می كنند، ھرگز به آنچه خود انجام داده اند فكر نمی كنند و تمام تقصير را به گردن

 است او را آزاد بگذارید تا ببينيد این گرایش باFخره در كجااست! و اما نكته آخر: بنفشه به رموز طبيعت و دنيای ماوراء الطبيعه نيز گرایش دارد. بھتر

شكوفا می شود. بھتر است اینقدر بنفشه را محدود نكنيد!

منبع : روزنامه تھران امروز
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به جند نفر تکيه کرده ای ؟

● شناخت اتکای مرضی و ناھنجار

با من صادق اگر از تو سوالی بپرسم حقيقت را مطرح خواھی کرد ؟ آیا 

خواھی بود ؟ نه ، اصB آیا با خودت صادق خواھی بود ؟ می توانی برای
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لحظاتی بدون جبھه گيری در کنار من پا در آب زFل حقيقت فرو ببری ؟

سوال که می پرسم سوال سختی نيست ، اما سوالی اساسی است :

در حال حاضر در زندگيت به چند نفر تکيه کرده ای ؟ چند نفر در زندگيت

ھستند که اگر پشتت را خالی کنند با سر به زمين می خوری ؟ می توانی

قبل از ادامه خواندن این مطلب چند ثانيه ای درنگ کنی و به این موضوع فکر

کنی .

بسياری از افراد فھرستی به ھم ریخته در ذھنشان دارند که زیاد ھم عجيب

به نظر نمی رسد. ریيس اداره ، ھمکار ، ھمسر ، فرزند ، ھمسایه ، خواھر و

برادر و ...

شاید با اعتراض بپرسيد ھمه ما در زندگی خود به دیگران متکی ھستيم ،

ھر کسی وظيفه ای دارد و بر حسب وظيفه اش کار و خدماتی به انجام می

رساند که ما از آنھا استفاده می کنيم . این تکيه کردن نيست ، ھمه به ھم

بطور مثبت و معمول تکيه داریم.

ی است ما بر عھده داریم و بطور ناخودآگاه یااما بحث من اصB این نيست. آنچه بنده از کلمه تکيه کردن منظور دارم اشاره به مسووليت ھای

نافع و امتيازاتی را در اختيار گرفته ایم و مال خود می دانيم و یاآگاھانه آنھا را بر شانه ھای دیگران انداخته ایم و با استفاده از آن آدم ھا و اشياء ، م

مسووليت ھایی که به عنوان یک انسان بر عھده داریم و شاید از آنھا بی خبریم.

ش به عنوان یک پدر نمونه مورد تقدیر و تحسينپدری را در نظر بگيرید که تمام کار ھای فرزندش را به ھمسرش سپرده است و در موفقيت فرزند

فع اشکال ھای شب امتحان ، گذران نمره میھمگان قرار می گيرد. یا دانشجویی که به یمن حضور ھم اتاقی درس خوانش و از سبيل تقلب و ر

ی خطابه ھای عریض و طویل در باب پارتی بازی وکند و در نھایت به عنوان یک فارغ التحصيل مقاطع عالی ، طلبکار از بيکاری و مشکBت اقتصاد

 می داند.ضایع شدن حق و حقوق از دست رفته اش سر می دھد و خود را در رسيدن به موفقيت ھای بزرگ محق

ی نگرید و در مواقع لزوم با یک حرکت بسيار زیرکانهاینگونه می شود که شما روی داربست زندگی دیگران می ایستيد و بنای نيم بند زندگيتان را م

به ھمه دنيا ارسال می کنيد!!داربست ھا را نادیده گرفته ، از نمای زیبای موفقيت فردی و قھرمانانه خود ، کارت پستالی 

ت درونی و بيرونی و تاثير آنھا در شکل گيری این نظامحاF که تا حدودی توانستم معنای اتکا از نظر خودم را بيان کنم قصد دارم از دو نوع مسوولي

ھای ھمزیستی ( بھره کشی ) سخن بگویم.

▪ مسووليت ھای بيرونی

نگی و اجتماعی و قومی و مورثی است که بهآنچه ما در اینجا به عنوان مسووليت ھای بيرونی مد نظر قرار می دھيم نقش ھای زیستی ، فرھ

ی خانواده ھای ھسته ای و خانواده ھای گستردهصور مختلف به ما می رسد و قدرت این سنن و توصيه ھا و گاه دستورات در قالب نيروھای اجرای

وليت ھا قرار می دھد. آنچه در محتوای ارزشیو شبکه ھای بزرگ تر اجتماعی به اجرا در می آید و ما را بطور عملی در مسير پذیرش این مسو

ميت خانواده ، ارزش ھای فرھنگی ، اجتماعی ،این گزاره ھای اجرایی مؤثر است زمينه ھای تاریخی- اجتماعی و زیستی – اقليمی می باشد. اھ

سنن و قواعد اجتماعی ھمه در این مجموعه وسيع می گنجند.

▪ مسووليت ھای درونی

ود دارد و در حقيقت ایجاد شرایط و لوازمیدر ابتدای امر Fزم است ذکر کنم مسووليت ھای درونی در حقيقت دینی است که انسان به وجود خ

ری اگر دیگران را در نظر نگيرد به نوعیاست که ما را به سمت شادکامی ، آرامش و خودشکوفایی سوق می دھد. اما این نوع مسووليت پذی

 جا صحبت از مسووليت ھای درونی انسان بهخصوصيات خودشيفتگی را در ذھن آدمی متبلور می کند. پس با این تذکر باید اضافه کنيم که ھر

د. از جمله آنھا می توان به عشق ، دلسوزی ، درکميان می آید روی دیگر سکه مسووليت ھای اصيل و ذاتی ما در قبال دیگران نيز باید مطرح گرد

متقابل و ... اشاره کرد.

يرونی اعمال مرتبط به این مسووليت پذیریدر بررسی و شناخت مسووليت ھای درونی ، تطبيق شادکامی و آرامش و شکوفایی فردی با اثرات ب
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برای آزمایش اصيل بودن این مسووليت ھای درونی ضروری به نظر می رسد.

ر یک جمع بندی جالب ھم به شکوفایی فردپس مسووليت ھای اصيل درونی که برخاسته از ماھيت انسانی ما و ریشه دار و وجود ھمه ماست د

کمک می کند و ھم به بالندگی جامعه.

درست و اصيل بودن ھر امری را از منظر تاثيراتش بر خوددر اینجا برای فھم کليد گفتار بنده باید نگاھی اومانيستی و انسانگرایانه داشته باشيد و 

انسان به عنوان ارزشمندترین مرجع بسنجيد.

د و خود و جامعه اش را به سوی زندگی بھتر وپس مسووليت ھای درونی ، اشاره به آن وظایف بالقوه خطيری دارند که انسان در خود حس می کن

 بسوی شناخت حقيقت و زندگی بر اساس آنانسانی تر سوق می دھد. از جمله این مسووليت ھا می توان به صداقت با خود و دیگران ، حرکت

نام برد.

● ارتباط بين مسووليت ھای بيرونی و درونی

ع و کيفيت منش و شخصيت و ارزشھای وجودی مامسووليت ھای بيرونی ریشه در مسووليت ھای درونی دارند و پذیرش و عمل به آنھا متاثر از نو

دارد.

انوادگی و اجتماعی دارد. در اینجا منظور اینبه عبارتی شناخت و پذیرش اصول و ارزش ھای اصيل انسانی رابطه ای مستقيم با پذیرش وظایف خ

ه جامعه از وی برده ای بسازیم که باید زندگینيست که به ھمه وظایف بيرونی رنگ و بوی ارزشی بدھيم و از رھگذر توانایی انسان در خدمت ب

خود را فدای مقاصد خانوادگی و اجتماعی کند.

● از کدام مسووليت فرار می کنيم و چرا ؟

ت ھای بيرونی است. اما تفاوت کيفی این فرار ،بر خBف آنچه اکثر افراد فکر می کنند فرار ما از مسووليت ھای درونی خيلی بيشتر از مسوولي

ناآگاه بودن آن است در برابر آگاھانه بودن ( تقریبی ) فرار از مسووليت ھای بيرونی است.

 قوانين و تعھدات اجرایی خانوادگی و در مرحله پيشرفتهآنچه ما در برابر فرار افراد در برابر وظایف خود در سطح اجتماعی انجام می دھيم مبتنی بر

 سرپيچی از پذیرش مسووليت ھایش.تر قوانين سفت و سخت اجتماعی است که ھر دو نوع مبتنی بر تنبيه و مجازات فرد است در قبال

ھای بيرونی را در قالب تربيت خانوادگی یا درسالبته نظام ھای تربيتی از ھمان اوان کودکی چه در منزل و چه در مدرسه یکسری اصول و ارزش 

تماعی یا فراخود مطرح کرد که ھمانا بهھای مدرسه در کودک درونی سازی می شود. این ھمان پروسه ایست که فروید تحت عنوان وجدان اج

ه بعدھا با مسووليت ھای درونی اشتباه می شونددرون بردن قواعد و اصول اخBقی اجتماع و پدر و مادر در دوره کودکی است. پس بسياری از آنچ

ول و ارزش ھای اصيل انسانی مورد تایيد قرارھمين اصول و ارزش ھای اجتماعی درونی شده است که البته برخی از آنھا می تواند در مقام اص

بگيرد.

ایی در ھمه سطوح ، نسبت به فرار خود از برخیدر ادامه باید بگویم که ما به علت فشارھای جامعه بوسيله انواع نھادھای قانون گذار و اجر

ووليت ھای درونی می خوریم که ریشه ومسووليت ھای بيرونی ھميشه آگاھی داریم ، اما ضربه اساسی را از عدم آگاھی خود نسبت به مس

بنيان پذیرش درست اصول و قواعد فرھنگی و اجتماعی است.

تلف وجود آدمی و در عين حال خطير و سنگينالبته از علل این امر باید به سطحی شدن آموزش اصول انسانی و عدم لمس آنھا توسط ابعاد مخ

.بودن پذیرش آنھا به علت حجم باFی تغييرات مورد نياز برای جایگزینی و اجرایشان اشاره کرد

ت تغييرات ما را می ترساند و آن آگاھی را واپسبه عبارتی گاھی اوقات ما از این مسووليت ھای درونی آگاھی می یابيم اما حجم عمليات و وسع

می زند.

● نتيجه

را اینگونه تکميل می کنم : چه ارزش ھا واز شما پرسيدم به چه کسانی در زندگی خود متکی ( در معنای مرضی آن) ھستيد. حاF این پرسش 

روانی و اجتماعی بھره کشی کنيد و مدام دراصول درونی انسانی در شما غایب است که مجبور شده اید از دیگران برای زنده ماندن در سطح 

رید.خطر سقوط از بلندای موفقيت ھای صوری و اعتماد به نفس و عزت نفس دروغين و لرزان قرار بگي

 روزه مسووليت ھای بيرونی رھا می شوید ومسلما شناخت اصول و ارزش ھای شخصی و در صورت نياز اصBح و تقویت آنھا ھم از رنج اجبار ھر

حظه می تواند با غربال وجود خود وھم درھای جدیدی به روی خودشکوفایی و احساس موفقيت و لذت عميق باز می شود. انسان در ھر ل

www.takbook.com



شنيدن نداھای درونی بھترین انتخاب ھا را داشته باشد و اصيل ترین مسووليت ھا را بپذیرد.

http://vista.ir/?view=article&id=352651

به خودت اعتماد داشته باش

بعضی مواقع، وقتی می خوام کاری رو انجام بدم، ترس برم می داره که

نکنه کاری رو اشتباه انجام بدم ...

بعضی وقت ھا از این که مسئوليتی رو قبول کنم، شونه خالی می کنم،

انگيزه انجام دادن خيلی از کارھا رو ندارم، دائم فکر می کنم که توانایی و

مھارت کافی برای انجام دادن کاری رو ندارم، برای ھمين ھميشه خدا در

حال منفی بافی ھستم.

بعضی از ما جوونا اعتماد به نفس باFیی داریم و بعضی ھامون اصB اعتماد

به نفس نداریم. خودمون ھم می دونيم که اعتماد به نفس باعث اطمينان و

آرامش می شه و برای داشتن یه زندگی بھتر و شاد اعتماد به نفس حرف

ما نسبت به خودمون داریم، اعتماد به نفس میاول رو می زنه. اصB می دونيد که اعتماد به نفس چيه؟ به ميزان عBقه، اطمينان و غروری که 

ندارند، زندگی کردن در جامعه ھم براشون خيلیگن. بعضی از جوونا اعتماد به نفس ندارند، یعنی جوونایی که از لحاظ ظاھری اعتماد به نفس 

عتماد به نفس باعث نداشتن انگيزه و عBقهسخته! جوری که ترجيح می دن توی مھمونی ھا و جلسه ھای کاری یه گوشه تنھا بشينند.نداشتن ا

، ممکنه از انجام دادن کارھای مھم خودداریدر جوونا برای پيشرفت در زندگی و نرسيدن به ھدفشون می شه. جوونی که اعتماد به نفس نداره

کنه و بی ھدف بشه فقط به این دليل که تصور می کنه، توانایی انجام دادن کاری رو نداره.

دیگران می شه که ممکنه خواسته ھای دیگراناعتماد به نفس پایين باعث افسردگی، احساس بدبختی، ناامنی و نداشتن اطمينان و اعتماد به 

سرزنش کنيم و سرزنش ھای درونی برامون آزاررو بر خواسته ھامون ترجيح بدیم. نداشتن اعتماد به نفس باعث می شه که ما خودمون رو مدام 

 برای ما غير ممکن می کنه.دھنده می شه و در نھایت باعث زمين خوردن ما در ھر رقابتی می شه و انجام دادن ھر کاری رو

ایط مختلف ممکنه ایجاد بشه. در محيط ھایدرباره این که چه چيزی موجب نداشتن اعتماد به نفس می شه باید بدونيد که این موارد در شر

. محيطی که در اون به دنيا اومدیم و بزرگ شدیماجتماعی ممکنه با افرادی سر و کار داشته باشيم که ما رو دست کم بگيرند تا تحقيرمون کنند

و ... با این تفکر بزرگ می شه که ھيچ کس اونوروی اعتماد به نفس مون تأثير می ذاره. کودکی که ھيچ وقت از طرف مادر و پدرش حمایت نشده 

دوست نداره و براش ارزشی قائل نيست!

نگيریم و توجھی به ما نشه و ھمکارانمون وجود ما رومحيط کارمون نيز روی اعتماد به نفس مون تأثير می ذاره اگه مورد تشویق ھمکاران مون قرار 

نادیده بگيرند، از اعتماد به نفسمون کم می شه.

در بعضی از جنبه ھای زندگی خودمون احساسبه طور کلی ھمه در معرض خطر ابتB به از دست دادن اعتماد به نفس ھستند. ممکنه ما آدم ھا 

این راه حل ھایی که بھتون کمک می کنه تا بتونيدکمبود اعتماد به نفس کنيم، اما ھميشه راه ھایی برای مقابله با این مشکBت وجود داره. به 

:ارزش خودتون رو در نظر خودتون باFتر ببينيد و اعتماد به نفستون رو زیاد کنيد، توجه کنيد
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متفاوت اند و دليلی نداره که ھمه ما توانایی ھای- خودتون رو با دیگران مقایسه نکنيد: ھميشه باید به یاد داشته باشيد که انسان ھا با ھم 

قرار می گيره مقایسه کنيد، خيلی زود ازیکسانی داشته باشيم و کارھای مشابھی انجام بدیم. اگه خودتون رو با ھر کسی که سر راھتون 

خودتون خسته و دلسرد می شيد و نمی تونيد قدرت انجام دادن کاری رو به دست بيارید.

کنيم. دليل نمی شه که اگه کسی از ما- خودتون رو دست کم نگيرید: باید سعی کنيم که استعداد خودمون رو به عنوان یک انسان کشف 

یادی ھستند که ماھارو دوست دارند و برامونخوشش نيومد و ما رو فرد جالبی تصور نکرد ناراحت بشيم. مشکل از خودشه نه ما، چون افراد ز

ارزش قائل ھستند.

ارھایی که در اونا موفق بودید متمرکز بشيد اما اگه چيز- کارھایی رو که در انجام دادن اونا موفق بوده اید سر جمع کنيد ... باید سعی کنيد روی ک

جود داشته باشه که ھنوز کشفش نکردید، فھرستیبه درد بخوری در سابقه کار خودتون پيدا نکردید اصB ناراحت نشيد، شاید توانایی، در شما و

ودتون جلب کنه.از کارھایی که انجام دادید رو تھيه کنيد، ھمين کارھا می تونه اعتماد شما رو دوباره به خ

 ھا عBقه دارید. ممکنه به کتاب خوندن عBقه- به سراغ دل مشغولی ھاتون برید: سعی کنيد تفریحاتی رو برای خودتون درست کنيد که به اون

ادن کارھای مورد عBقه تون اختصاص بدید کمتر وقتداشته باشيد یا به ورزش کردن یا ھر کار دیگه ای. ھر چه قدر زمان بيشتری رو برای انجام د

ھدف درست و حسابی دارید.برای سرزنش کردن خودتون دارید. از ھمه مھم تر این کار باعث می شه که شما احساس کنيد که 

و افسرده تر ھستند، به ضررتون تموم می شه.- با افراد مثبت نشست و برخاست کنيد: گاھی بودن در جمع افرادی که از خودتون ھم دلسردتر 

رادی نشست و برخاست داشته باشيد که می تونندبعضی موقع تنھایی بيشتر به دردتون می خوره تا این که با این آدما باشيد. سعی کنيد با اف

تند باعث می شه که شما ھم خودتون رو قبول داشتهشما رو شاد کنند، اگه دور و برتون دوستان نزدیک و خانواده تون که شما رو قبول دارند، ھس

باشيد.

 به نفس) پيشنھاد می شه و مجمع ھای- در جلسات روان شناسی شرکت کنيد: امروزه درمان ھای زیادی برای این مشکل (نداشتن اعتماد

اسی شرکت کنند و کتاب ھای زیادی ھم در اینبسياری ھم برای این منظور تشکيل شده که به این افراد توصيه شده که در این جلسات روان شن

زمينه ارائه می شه که می تونه به شما برای رفع این مشکل کمک کنه ...

ماد به نفس تون می شه!- با ترس خودتون روبه روشيد: روبه رو شدن با اون چه که از اون می ترسيد باعث افزایش اعت

ون برای کمک به خودمون وقت بذاریم!- وقتی موفقيت کسب می کنيد به خودتون پاداش بدید: ھيچ کاری از این آسون تر نيست که خودم

- ھدفتون رو مشخص کنيد: برای به دست آوردن اون تBش کنيد.

 خاطر اشتباھتون و این که ممکنه موفق نشيد محدود- خطاھای خودتون رو فراموش کنيد و از تکرار دوباره ھمون خطا جلوگيری کنيد: خودتون رو به

دونيد که ھستند افرادی که نمی تونند توانایی ھاینکنيد.باید توانایی ھای خودمون رو بشناسيم و ببينيم که در چه زمينه ھایی ویژه ھستيم و ب

يم به اون چيزی که می خوایم برسيم.ما رو ببينند و این که نباید بذاریم که این آدما مانعی برای شاد بودن ما باشند، تا بتون

منبع : روزنامه خراسان

http://vista.ir/?view=article&id=353255

به خودت بگو: منو بشناس
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گاھی ما فکر می کنيم برای اینکه بتوانيم آدمی باارزش، موفق و مورد تایيد

یا خانه زیاد  پول   Bمث باشيم.  داشته  باید شرایط خاصی  باشيم  دیگران 

بزرگی داشته باشيم یا دارای تحصيBت عاليه و موقعيت اجتماعی خيلی

خوبی باشيم. در واقع ما برای باارزش بودن مان شرط و شروط می گذاریم و

بنابراین تصور می کنيم باید بھتر از اینکه ھستيم، شویم و جرأت نمی کنيم

خودمان باشيم اما برای رسيدن به تمام این آرزوھا شرط اول این است که

خود واقعی مان را بشناسيم و تصویر ذھنی غيرواقعی مان را اصBح کنيم. این

و به خودآگاھی  رسيدن  و  تBش  و  تمرین  با  مگر  نمی کند،  تغيير  تصویر 

خودشناسی.

▪ قدم اول: آگاھی از خود در خود شناسی، ھدف این است که فرد، خود

درست است. تعجب نکنيد. شاید بگویيد ھميشهواقعی اش را بشناسد و اولين قدم برای شناخت خود این است که درباره خودش فکر نکند. بله، 

حل قضيه این است که برای چند لحظه ھم که شده، فکردر مباحث روان شناسی از قدرت تفکر و تاثير آن در زندگی گفته ایم. درست اما این بار راه 

ری ھای فردی ایجاد شده است. انسان خودش رانکنيد. ھر فردی یک کليشه و تصویر ذھنی از خودش دارد که بر اثر تفکر، قضاوت ھا و پيش داو

ب می شود تصویری بھتر از آنچه واقعا ھستدوست دارد و یک تصویر دوست داشتنی از خودش دارد. گاھی این دوست داشتن و عBقه به خود موج

برای شناخت بيشتر خود و رسيدن بهاز خودش داشته باشد. حتی گاھی پيش می آید که رفتارھای نادرست خودش را ھم توجيه می کند. 

برای خودش داوری و قضاوت کنيد فقط خودتان را مشاھده کنيد.  اینکه  بدون  ناسی و خودآگاھی و رسيدن به ادراکخودآگاھی کافی است 

کار اختصاص دھيد و مشاھده کنيد و ببينيد از صبح تاواقع بينانه، مشاھده محض بدون داوری و تفسير Fزم است. در پایان ھر روز زمانی را به این 

ردن است، نه فکرکردن. شاید باور نکنيد اما اگر فقطشب چه کرده اید. فراموش نکنيد روش و ابزار مشاھده و ادراک، دیدن، شنيدن، بویيدن و لمس ک

ده، قضاوت یا پيشداوری کنيد چيزھایی درباره خودتان کشفیک ھفته به خودتان نگاه کنيد و رفتار و گفتارتان را ببينيد و بشنوید، بدون اینکه فکر کر

می کنيد که تا به حال از آن آگاه نبوده اید.

ن انگيزه ھای شخصی برای خودتان است. ببينيد واقعا از▪ قدم دوم: بيان خود، بيان انگيزه ھا دومين قدم برای رسيدن به خودآگاھی، بيان خود و بيا

گی چه می خواھم؟. به دنبال جواب بگردید و بازندگی چه می خواھيد؟ می خواھيد به چه برسيد و ھدفتان چيست؟ از خودتان بپرسيد: من از زند

ت روبه رو نمی شویم. شاید این کار به نظر سادهصدای بلند به این پرسش پاسخ دھيد. متاسفانه ما گاھی از ترس اینکه شکست بخوریم، با واقعي

جه می شوید این کار خيلی ھم آسان نيست ولی بایدو آسان باشد اما در عمل وقتی می خواھيد اھداف و انگيزه ھای واقعی تان را بيان کنيد، متو

ی تان را بشناسيد و قادر باشيد به راحتی و به وضوح، آن را بيانآن قدر تمرین کنيد و آن قدر از اھداف و انگيزه ھایتان بگویيد تا خواسته ھا و اھداف واقع

یک کودک درون. انسان اگر بتواند خودش را از کودک وکنيد. تمرین شنيده اید که ھر فرد در درونش سه تا خود دارد؛ یک خود والد، یک خود بالغ و 

وجه دیگران و مورد تایيدبودن از دید دیگران دستوراتوالدش رھا کند و به خود بالغش توجه کند، موفق می شود خود واقعی اش را بشناسد. نياز به ت

را بشناسيد و بدانيد در این لحظه چه فکر می کنيد وخود بالغ است. دفاع کردن و توجيه خود را ھم کودک درون انجام می دھد. برای اینکه خودتان 

ین ابتدا در یک محيط آرام، ساکت و بی سروصدا قرارچه می خواھيد و چه می گویيد، می توانيد از یک تمرین ساده شروع کنيد. برای انجام این تمر

بگيرید.

و به دور از ھر سروصدایی باشيد. در حالت راحتیبه اتاقی ساکت و آرام بروید، چراغ ھا را خاموش کنيد، صدای تلویزیون و رادیو را کم کرده 

ھایی که به تن دارید و با تمام جزئيات تجسم کنيد. بعدبنشينيد. چشم ھایتان را آرام ببندید و خودتان را دقيقا ھمان طور که ھستيد با ھمان لباس 

 صحنه را تغيير دھيد و به عنوان کسی که خودش از خودششروع کنيد از خودتان انتقاد کرده و با باید و نباید با خودتان صحبت کنيد. در مرحله بعد،

انتقاد کرده است، پاسخ دھيد و از خودتان دفاع کنيد.

فتيد، چه حسی داشتيد؟ خوشحال یا خشمگين بودید؟طی تمرین، خودتان را مشاھده کرده و به حاFت تان توجه کنيد. وقتی مورد انتقاد قرار می گر

جه شدید در زمان انتقاد ناراحت و عصبی می شوید وآیا به خودتان مسلط بودید؟ شرمسار بودید یا احساس گناه می کردید؟ بعد از تمرین، اگر متو

قاد را ندارید و سعی می کنيد تصویری از خودتانضربان قلبتان کمی بيشتر می شود و عرق می کنيد و انگشتان تان می لرزد، این یعنی تحمل انت
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د؛ باید و نباید نگویيد. سعی کنيد خودتان را ھمان طوربسازید که خود واقعی تان نيست. کBم آخر کBم آخر اینکه درباره خودتان داوری و قضاوت نکني

يرید و بخواھيد تغيير کنيد. آنچه باید در شما تغييرکه واقعا ھستيد، مشاھده کنيد و بپذیرید. در این لحظه ھمين ھستيد که ھستيد. بعد تصميم بگ

کند را شناسایی کرده و برای این تغيير، یک روش و رویه انتخاب و مطابق آن عمل کنيد.

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=328355

به  دماغ  دقت  کنيد

● ھرآنچه  باید درباره  پيوند روانشناسی  و قيافه شناسی  بدانيد

آیا شما بينی تان  را عمل  كرده اید؟ یا كسی  از نزدیكانتان  را می شناسيد كه 

تن  به  جراحی  پBستيك  داده  باشد؟ طبيعی  است  كه  یكی  از این  دو جواب 

آری  است ، آن  ھم  بخاطر آمار عجيب  و غریب  جراحی  پBستيك  در ایران  كه 

حاF اگر منجر به  مرگ  و كج  و مجی  بينی  شما یا دوستانتان  نشده  باشد،

حداقل  شما را درگير معضBت  درونی  با شخصيت  جدید دماغ  كرده  است .

. شما بعد از جراحی  بينی  دچار احساس  اعتماد به  نفس ، خودخواھی  و١

خود زیبابينی  می شوید. ھمه  این  احساسات ، بد نيستند، اما آنچه  ما در

قدیمی  افBطونی   فلسفه   می ناميم ، ھمان   بودن    Fدماغ  سربا فرھنگمان  

درباره  دماغ  است  كه  سال ھا پيش  توسط  این  فيلسوف  یونانی  مطرح  شده .

ی  عجيب  و غریب  باشد، اما این  فيلسوف  قدیم  یونانی  در. «دماغ  سرباFھا از خود راضی اند». البته  شاید نسبت  دادن  این  جمله  به  افBطون  كم٢

فاصله  دماغ  و دھانشان  زیاد نيست  را زیباترین  و خوش رساله یی  كه  در باب  زیبایی شناسی  نوشته ، مردانی  كه  دماغ  كشيده  و بلند دارند و 

سيرت ترین  آدم ھا دانسته  است .

رباره  قيافه شناسی  دوران  افBطونی  كه  بعدھا، بارھا. شاید بپرسيد خوش  سيرتی  افBطونی  چه  ربطی  به  خوش  صورتی  دارد؟ پس  حتماً چيزی  د٣

منتشر كرد ھمراه  با١۵٢٣به  صورت  رساله ھای  مختلف  در اروپا چاپ  شد، نمی دانيد! كوكل  چھره شناس  در  مقاله یی  درباب  قيافه شناسی    

شناسی  چھره  پرداخت .فھرستی  از دماغ ھای  بزرگ  و كوچك  افراد مشھور و به  كلی  به  فلسفه  افBطونی  و روان

باه  بگيریم ، اما اگر بدانيم  این  چھره شناس  غربی  كامBً. طبيعی  است  كه  بعضی  از ما قيافه شناسی  چھارصد سال  پيش  اروپا را با پيشگویی  اشت۴

نشناسی  بدانيم  چه  ندانيم !از تمدن  شرق  آغاز شده  حتماً در مخالفت ھای  خودمان  تجدید نظر می كنيم ، حاF چه  روا

نی  بزرگ  و چانه  گردی  داشت . از نظر دانشمندان  قدیم  ایران  شما. در تاریخ  ایران  باستان  آمده  كه  خشایارشاه یكی  از زیباترین  مردان  بود، چون  بي۵

شت ھای  تاریخی  یافت  شده  در باب  چھره نگاری  شاھان  كسی  آن بگویيد اختر بين  و فالگير و پيشانی بين  بينی  بزرگ  نشانه  زیبایی  بود، بنابه  یاددا

 اصلی  و نشانه  ھویت  ملی  و به  معنی  علو طبع ، شجاعت  وروزھا به  فكر روانشناسی  مردم  عادی  نمی افتاد بينی  بزرگ  ایرانيان  یكی  از مشخصات 

انی  ھم  می بينيم .بی باكی  بود. چيزی  كه  در تصاویر تخت  جمشيد و در نقاشی ھای  یافت  شده  از دوره  ساس
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ر پاریس ، پشت  یكی  از اروپا كه  رساله ھا و مقاFت  زیادی  درباره  بينی  دارد در یادداشتی  كه  در موزه  لوو١۶. اینداجين  دانشمند و محقق  قرن  ۶

د اخBق  پيچيده  و خود ستایشان  در شكل  قرار گيری  چانه  وشيشه ھای  دوجداره  و ضدآب  پيدا می كنيد، نوشته : كسانی  كه  بينی  پھن  و كوتاه  دارن

كنند!بينی شان  معلوم  است ، آنھا زیردستان  خود را نمی بينند چون  دایماً به  باF نگاه  می 

د امروز ھم  كمی  به  فلسفه  افBطونی  و علوم  چھره شناسی . حاF اگر علم  روانشناسی  بياید و كمی  از این  در و آن  در برایتان  صحبت  كند و بگوی٧

می كنيد؟عھد عتيق  اھميت  می دھد كه  به  كلی  ھم  از زیبایی شناسی  قرن  حاضر جداست  شما باور 

ربانند.. در روانشناسی  مدرن ، آدم ھایی  با بينی  خميده  بی پروا و تندخو، اما احساساتی  و مھ٨

يافه شناسی  عھد عتيق  است ، امروز روانپزشكان  با نگاه . ھمانطور كه  چشمان  گربه یی  نشان  دانشی  ھمراه  با نادرستی  و كينه توزی  در علم  ق٩

ه یی  سرتكان  می دھند و می گویند اینكه  نامادری  سيندرFكردن  به  چھره ھایی  كه  برای  خودمان  می سازیم  با آن  دماغ ھای  سرباF و چشمان  گرب

است !

 كه  دماغ ھای  سرباF و نازك  و فاصله  لب  و دماغ  زیاد دارند،. اگر به  ریخت شناسی  چھره پردازان  سينمای  حرفه یی  ھم  دقت  كرده  باشيد، آدم ھایی ١٠

گرچه  از ھوش  و زكاوت  بی بھره  نيستند، اما نماد نادرستی  و كينه توزی اند.

 و بلند و زشت  است ، چی !. Fبد تا به  حال  دیگر با خودتان  گفته اید دماغ  جادوگرھای  فيلم ھا كه  آنطور قوزدار١١

رگدن  آن  ضرب المثل  قدیمی  به  پوزه  دیگران  می خندند،. در فلسفه  چھره شناسی ، كسانی  كه  دماغشان  قوز بزرگ  و خميدگی  زیادی  دارد، مثل  ك١٢

بته  این  دليل  بی ذكاوتی  خودشان  نيست !آنھا آدم ھایی  با ھوش  بسيارند، كه  نمی توانند حماقت  دیگران  را نادیده  بگيرند و ال

  قسمت ھای  اثبات  شده  و بی ضرر یادداشت  را بخوانيد. به  نظرم  حسابی  روانشناسی  و چھره بينی  را با ھم  قاطی  كردیم ، اگر می خواھيد فقط١٣

) رجوع  كنيد.١ و ۵، ٨، ٩، ١١،١٠به  شماره ھای  (

قرن  ١۴ فرانسوی   تاحدی ١٩. لسكوی  چھره شناس   بود و حتی   بحث  عكاسان  و سينماگران  مشھور  مورد  پرفروشش  كه  سال ھا  در كتاب    

ی  بزرگ ، خواه  خميده ، خواه  راست ، نشانه  خوبی  است . گرچه زیبایی شناسی  اوایل  قرن  بيستم  را دگرگون  كرد، درباره  دماغ ھای  بزرگ  نوشته : بين

آنی  می شوند.چنين  آدم ھایی  خجالتی  و كم  رو نيستند، اما آرام  و باھوشند و فقط  گاھی  دچار خشم  

 شرقی  و ھویت  ما بوده ، كمی  دچار دگرگونی ، گاھی . خيلی  طبيعی  است  كه  شما یا دوستانتان ، بعد از جراحی  بينی  زیبایی  كه  نماد خون ١۵

، محتاج  به  بيان  محبت ، خالص و كمی  عصبی  به  یك  آدم بی ھویتی  و گاھی  تفاوت ھای  اخBقی  شوید، شما دارید از یك  آدم  خون  گرم ، احساساتی 

خونسرد، پراعتماد به  نفس ، خودخواه  و سرد تغيير پيدا می كنيد!

شرمين  نادری 

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=16808

)Behnamبھنام (

بھنام به معنی نرم گفتار و خندان است.
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يار بااستعداد و تيزھوش است.اگر در ميان ویژگی ھای بھنام بخواھيم مھم ترین آنھا را پيدا كنيم، باید بگویيم كه او بس

 دست آورد. ذھن تحليلگر او ھيچ وقت به سادگی از كنار یكبه عBوه او می تواند افكار و ایده ھای مختلف را با یكدیگر تركيب كند و نتایج تازه ای به

 زمانيكه خودش به درستی چيزی نرسد، امكان ندارد آنموضوع و فكر جدید به سادگی نمی گذرد. او ھر مساله تازه ای را تجزیه و تحليل می كند و تا

ورھای بھنام نخواھد داشت.را بپذیرد. اینكه دیگران چه نظری دارند و اكثریت آنھا چه می گویند نيز ھيچ تاثيری بر با

رآیندھای ذھنی شان قدری كندتر از خود او باشد ندارد.از آنجا كه ذھن تيز بھنام به سرعت ھمه چيز را فرامی گيرد، او معموFً تحمل كسانی را كه ف

به نظر بھنام سر و كله زدن با كسانی كه در یادگيری كند ھستند، اتBف وقت است.

ن ميان اھميتی بدھد. او گاھی اوقات فكر می كند كهبه نظر می رسد بھنام در بعضی شرایط بسيار مغرورتر از آنچه می شود كه به دیگران ھم در ای

ز عواملی است كه می تواند محبوبيت بھنام را در جمع ھمه چيز را می داند و این نگرش او تا اندازه ای اطرافيان و دوستانش را می آزارد و یكی ا

دوستان و آشنایان كمرنگ كند.

ه صحبت كند دچار مشكل می شود. به نظر بھنامبا وجود تمام ذكاوت و تيزھوشی بھنام، او معموFً در شرایطی كه Fزم است بدون مقدمه شروع ب

 ھمين صورت، ابراز احساسات به صورت شفاھی درسخت ترین كار در دنيا این است كه از او بخواھيد فی البداھه در مورد موضوعی صحبت كند. به

ست.زمان ھایی كه گفتار می تواند بسيار كمك كننده و مفيد باشد برای بھنام تقریباً غيرممكن ا

 باشيد كه او اغلب اوقات تمایلی به بيان زبانی آنھاشاید شما بتوانيد احساسات درونی او را از رفتار و ظاھرش حدس بزنيد. اما می توانيد مطمئن

ليلش را ھم به شما می گویيم: بھنام استعداد این یك كارندارد و البته بھتر است شما ھم اصراری نكنيد. اگر این موضوع را به روی خود او نياورید د

را به ھيچ وجه ندارد!

چه به شخص بھنام مربوط نمی شود او می تواند تا فرداھمانطور كه گفتيم، بھنام اصوFً یك فرد درونگرا و كم حرف است. درباره مسائل اجتماعی و آن

به یك موضوع شخصی مربوط به او بكشانيد تا ببينيدبا شما بحث كند. اما اگر می خواھيد درونگرایی واقعی او را آشكار كنيد، سعی كنيد بحث را 

ه به شدت به دوستی، عشق و محبت و تفاھمبھنام چگونه سكوت می كند و احساس ناراحتی می كند. با تمام این تفاصيل، بھنام فردی است ك

ست باز دارد.از سوی سایرین نياز دارد. اجازه ندھيد ظاھر او شما را از ابراز آنچه صميمانه مشتاق آن ا
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)Parivashپريوش(

گویيم نياز به آرامش، از درون پریوش سرچشمهپریوش نام نوعی گل است. پریوش به نظر آرام و ساكت می رسد. این آرامش و شاید بھتر باشد ب

رام و وضعيت تثبيت شده به شدت برای او جذابيتمی گيرد و تمام جنبه ھای مختلف زندگی اش را تحت تاثير قرار می دھد. به ھمين جھت شرایط آ

 خانه مقدم نيست. به نظر پریوش این آرامش تنھا دردارند. پریوش به طور ذاتی خواستار امنيت خانه و خانواده است و برای او ھيچ چيز بر آرامش

ر ممكن است در این دنيای متغير امروزی بتوانیك صورت محقق می شود: زندگی او باید مانند ساعت منظم و دقيق پيش برود. و به نظر شما چطو

ب می كند این است كه زندگی اش را براساس یكبه این وضعيت رسيد؟ ممكن است راه حل ھای متفاوتی وجود داشته باشد، اما آنچه پریوش انتخا

زندگی و حتی اFمكان اجازه نمی دھد چنين اتفاقی درمجموعه قوانين ثابت و Fیتغير بنا می كند. به نظر او تخطی از این قوانين یعنی نقض قانون 
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زندگی اش بيفتد.

، حتماً متوجه شده اید كه در مورد مسائلی كه ممكن استآیا تا به حال نظر پریوش را در مورد مسائل مختلف پرسيده اید؟ اگر این كار را كرده باشيد

 موضع مشخصی داشته باشد و با قاطعيت تمام اظھارنظرجنبه شخصی پيدا كنند، پریوش با احتياط تمام رفتار می كند. او از اینكه در اینگونه موارد

دم است. مسلماً یك نظر چند پھلو را می توان به اشكالكند فرار می كند. علت آن ھم عBوه بر نداشتن اعتماد به نفس، پرھيز از ایجاد اختBف بين مر

و شما و بقيه می داند!گوناگون تفسير كرد و بدین ترتيب دل ھمه را به دست آورد. این موضوع را پریوش بھتر از ما 

ئيات كامل نباشد، آن وقت است كه ذھن خBق و تيزبرای درك یك مطلب، Fزم است پریوش تمام جزئيات مربوط به آن را بداند. اگر بخشی از این جز

به نتيجه گيری شخصی اش برسد، ھيچ واقعيتی و ھيچاو به كار می افتد تا بخش ھای خالی این پازل را كامل كند. زمانی كه پریوش در این موارد 

ز ارائه مطلبی به پریوش، حتماً به جزئيات مورد نياز آن دردليل و مدركی نخواھد توانست او را قانع كند تا از نظرش برگردد. بنابراین بھتر است قبل ا

حد Fزم فكر كنيد تا بتوانيد سوال ھای او را با پاسخ ھای مناسب جواب دھيد.

تغيير دھيد. اگر او به اندازه سر سوزنی احساس كندو اما نكته آخر: ھيچ فایده ندارد كه بخواھيد پریوش یا حتی بخشی از زندگی و افكار او را 

لش ایستادگی خواھد كرد. بدین ترتيبكسی قصد دارد او را به سمت خاصی كه مورد نظر شخص خودش نيست بكشاند، با تمام قوا در مقاب

بدھد و دچار تعصب و خشك اندیشی شود.ممكن است پریوش نسبت به افكار و نظریات و ایده ھای جدید ھم قابليت پذیرش خود را از دست 
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پنير نيمه نرم مثل پنير فتا

پنير ھای نيمه نرم مثل پنير فتا(پنير ھای بسته بندی پاستوریزه)ما را به

دوران بچگی می برند.بنابراین آنھاھمگی مربوط به خانه،خانواده و كانون گرم

خانوادگی ميشوند.اگر ھنوز به این پنيرھا عBقه مندید،متخصصان معتقدند

كه عميقادًوست دارید یك بار دیگر شرایط گذشته را برای خود بازسازی كنيد

و این شاید ھمان دنيای امنی است كه ھميشه به دنبال آن بوده اید.به

ھمين دليل است كه شما ابتدا خانواده،دوست،فاميل و آشنا را در اولویت

بسيار فشرده شماست.خانواده شما برنامهُ  به رغم  این  و  ميدھيد  قرار 

ھميشه به دنبال غذاھای خانگی ھستند و شما از این انعطاف پذیری آنھا

لذت ميبرید. خانه شما ھميشه گرم و پر از ميھمان است و از دیدار دوستان

شاد می شوید و سعی می كنيد حداقل یك شب در ھفته را با خانواده به خوبی و خوشی بگذرانيد.

منبع : زنده رود
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تاثير خود در عزت نفس

ميداند, رفتار  نوع  ایجاد  در  مھمی  بسيار  را عامل  کوپر اسميت خویشتن 

عقيده دارد افرادی که خویشتن پنداری مثبت دارند رفتارشان اجتماع پسند

تر از افرادی است که خویشتن پنداری آنان منفی است. خویشتن پنداری

عبارت از عقيده و پنداری است که فرد درباره خود دارد.

این عقيده و پندار به تمام جوانب خود یعنی جنبه ھای جسمانی, اجتماعی,

عقBنی و روانی خود مربوط می شود . تصور انسان درباره ھر یک از عوامل

فوق رفتار معين و مشخصی را بوجود می آورد. کوپر اسميت معتقد است

خویشتن پنداری بر اثر تعامل بين عوامل زیر جاصل می شود:

الف) پندار والدین درباره فرد: سال ھای اوليه کودکی عامل بسيار مھمی در

تکوین شخصيت کودک به شمار می آید. در چنين سال ھایی والدین نقش

ا در محيط خانواده از والدین خود تقليد می نماید.بسيار مھمی را در ایجاد نوع شخصيت کودک بر عھده دارند. کودک اولين الگوھای رفتاری خود ر

تربيت صحيح کودک در سال ھای که به سال ھای زندگی معروفند حائز اھميت خاصی است.

ل ھا می تواند اثرات خاصی در نحوه رفتار و تکوینبگو مگوھای والدین با کودک در سال ھای اوليه زندگی و رفتار والدین با کودک در طی این سا

وابستگی به عطوفت یا خشونت تشویق نمایند.شخصيت کودک بر جای بگذارد. والدین می توانند کودک را در خBل این سال ھا به استقBل و یا 

 از منزل کشانده می شود. کودک به انتخاب دوست میب) تصور و پندار دوستان و ھمبازی ھا در مورد فرد: به موازات رشد کودک روابط او به بيرون

کودکان سعی دارند ھمواره نقش دوستان صميمیپردازد و به بازی کردن با آنان مشغول می شود. با مشاھده بازی کودکان می توان دریافت که 

مری طبيعی است و در تکوین شخصيت کودکخود را تقليد کنند. کودک می خواھد مثل دوست صميمی اش لباس بپوشد, حرف بزند و عمل کند. ا

موثر می باشد.

ی گذارد تجربه جدیدی در زندگيش آغاز می گردد.ج) تصور و پندار معلمان در مورد فرد: در سن معينی که کودک پا به کودکستان و یا دبستان م

 در تکوین شخصيت و نحوه خویشتن پنداری دانشآشنایی شاگردان با معلمان و رابطه ای که بين معلم و دانش آموز ایجاد می گردد, عامل مھمی

گذران که به روابط انسانی بی توجھند دانشآموز به شمار می رود. معلمان عBقمند به مدرسه می آورند در حاليکه معلمان بی عBقه و وقت 

ار دانش آموز و توانایی ھای تو و نحوه استفاده از اینآموزانی افسرده و گریزان از مدرسه تربيت می نمایند. اعتماد و پندار معلم درباره نوع رفت

درسه با کلماتی تنبيه, بی عرضه و بيچارهعوامل می تواند شخصيت دانش آموز را در مسير خاصی پرورش دھد. معلمی که دانش آموز را در م

نامگذاری می کند نباید از دانش آموز متوقع باشد که فرد عBقمند و منظبتی شود.

خشی از تکوین خویشتن پنداری فرد را تشکيل مید) تصور و پندار فرد درباره خود: تصور و پندار درباره خصوصيات جسمانی, عقBنی, اجتماعی ب

).١٣, ص ١٣٧٣دھد (شفيع آبادی, 

ی با بررسی و مطالعه تئوری ھای قبلی واسميت عزت نفس را ارزش یابی فرد درباره خود و یا قضاوت شخص در مورد ارزش خود می تواند و

تحقيقات انجام شده در این زمينه چھار عامل اسنادی را برای رشد عزت نفس بيان می کند:
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د, دومين عامل اسنادی عزت نفس از دید اسميت,نخستين آن و مقدم بر تمام عوامل, ميزان احترام, پذیرش و عBقمندی که یک فرد دریافت می کن

دارم, سومين عامل, ارزش ھا و انتظارات که برتاریخ و تجارب موفقيت ھایمان در زندگی می باشد و به طور کلی موفقيت و مقامی که در محيط 

نزل شخصيت است. منظور این است که واقعيتاین مبنا تجارت را مورد تفسير قرار می دھيم و چھارمين عامل روش پاسخ دھی فردی نسبت به ت

شد. به عنوان مثال دو فرد در دو موقعيت اضطرابھا به منزله مواد خامی ھستند و آنچه تعيين کننده است, نگرش فرد نسبت به آن واقعيت می با

گرش و روش عکس العمل فرد بستگی دارد .آور, دو برداشت متفاوت خواھند داشت و این تلقی دو گانه از یک زمينه, به حساسيت عاطفی, ن

به وضوح متفاوت از افرادی است که عزت نفس پایينافرادی که از عزت نفس باFیی برخوردارند و اطمينان و تایيد درونی دارند, نحوه قضاوت شان 

دارند.

 و انتظارات یاد می کند و به تفضيل در مورد ھر کدامکوپر اسميت در جایی دیگر از عوامل چھار گانه فوق با عنوان موقعيت ھا, حمایت ھا, ارزش ھا

). تحقيقات کوپر اسميت که اختصاصاً به عزت نفس پرداخته شامل زمينه ھای زیر است:٣٧, ص ١٩۶٧بحث می نماید (اسميت, 

داوم شغلی پدر و مادر و طول استخدامی مادر راالف) تاثير زمينه و سوابقی اجتماعی: که در این بعد رابطه طبقه اجتماعی, مذھب, سوابق و ت

, بنقل از روزنبرگ,١٩۶٧رده بود (اسميت, مورد توجه قرار داده است. یافته ھای اسميت در رابطه بين طبقه اجتماعی و عزت نفس بدست آو

).۵٣, ص ١٩۶۵

 ميزان عزت نفس فرزندشان می پردازدب) خصوصيات والدین و عزت نفس: کوپر اسميت در فصل ششم کتاب خود به بررسی خصایص والدین با

بين آنان, اختBف مذھبشان, سوابق ازدواج ھایازجمله: ميران و ثبات عزت نفس مادر, ميزان ثبات عاطفس وی, ارزش ھای والدین, تنش و تضاد 

ه کودک داده می شود .قبلی, پذیرش نقش مادری, تعامل پدر و مادر, نحوه تصميم گيری والدین و ميزان استقBلی که ب

ود ایده آلی بچه ھا با عزت نفس آنان موردج) خصوصيات آزمودنی ھا: سن آزمودنی, ميزان رشد بدنی, ھوش, توانایی, اضطراب سطح آرزو و خ

بررسی قرار گرفته است.

نواده, تغذیه کودکی و نوع آن, بيماری ھای قبل ود) حوادث و تجارب اوليه کودکی: در این قسمت از تحقيقات رابطه عزت نفس با تعداد افراد خا

حوادث دوران کودکی و ارتباط کودک با ھمساFن بررسی گردیده است.

ود اعتماد و اطمينان Fزم را دارندو در این قضاوت ھابطور کلی از یافته ھای کوپر اسميت چنين نتيجه گيری می شود که افراد با عزت نفس باF به خ

بيابند. آنان بگرش مثبای نسبت به خود دارند,و ابزار عقاید شان مشھود است. از طرفی این گروه می توانند برای حل مشکBت راه حل مناسبی 

ی که عزت نفس پایين دارند, به خوداحساس ارزش می نمایند, در بحث ھا و فعاليت ھای گروھی بيشتر شرکت می جویند. بر عکس اشخاص

تماعی زندگی می کنند و پيش از آنکه در بحث ھااطمينان کمتری دارند و دریافت و درک از خوشان غنا یافته نيست. آنان در سایر گروه ھای اج

).٣٨, ص ١٩۶٧شرکت نمایند یا فعاليت کنند ترجيح می دھند گوش کنند و تماشاگر باشند (اسميت, 

 حدی رابطه وجود دارد. اطفالی که از وضعيتکوپر اسميت در تحقيقات خود به این نتيجه رسيده است که بين طبقه اجتماعی و خود پنداره تا

ھمتر و موثرتر از طبقه اجتماعی می باشد چگونگیاقتصادی اجتماعی بھتری برخوردار بوده اند دارای خود پنداره قوی نيز بوده اند ولی آنچه م

ی اجتماعی خوبی برخوردار نبوده اند ولی درارتباط طفل با والدین خودش است. زیرا مشاھده شده است که حتی کودکانی که از وصعيت اقتصاد

).١٩۵, ص ١٣٧٣ند (عظيمی, محيط خانوادگی آنان گرمی و محبت و استدFل حکمفرما بوده است, دارای خودپنداره قوی بوده ا

منبع : سایت جليوند
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تاثير رنگ بر رفتار و س(مت

نرا تجربه می کند. به اطراف خود نگاه کنيد، رنگھامشاھده رنگھای زیبا و چشم نواز، از عالی ترین تجربياتی است که انسان در طول شبانه روز آ

ته صداھا می بينيم. در این نوشته سعی خواھيم کرد تاھمه جا ھستند، ما را احاطه و در بر گرفته اند. ما زندگی را از دریچه رنگھا، شکلھا و الب

شما را با تاثير رنگ بر رفتار و سBمت انسان آشنا کنيم.

رنگھا مختلف در زندگی ما از بسياری جھات تاثير گذارند، به عنوان مثال:

 خطرھا جلب می کند.• رنگ قرمز عمومآ به ھنگام رانندگی یا استفاده از دستگاه ھای صنعتی و ... توجه ما را به

• ما ھنگام مشاھده مراتع سرسبز احساس شادابی می کنيم.

• ھنگامی که دریای آبی را می بينيم احساس آرامش می کنيم.

• یک اتاق تاریک در ما احساس وجود رمز و راز و یا ترس ایجاد می کند.

• اتاقی با رنگ آميزی سفيد احساس تازگی و تميزی را در ما القا می کند.

ان چيست؟اگر رنگھا در زندگی ما تاثير دارند، این سوال پيش می آید که تاثير درمانی آنھا بر بيمار

یھای مختلف جسمی و اختFBت احساسی یارنگ درمانی یک شيوه درمانی پيوسته و بی وقفه است که شامل بکارگيری رنگھا در درمان بيمار

روانی است.

تفاده می شود.در رنگ درمانی از مجموعه ای از اصول ھارمونی رنگھا و ترکيب آنھا برای بھبودی بيماران اس

 را می توان با بکارگيری رنگی ھم تراز بامتخصصين رنگ درمانی معتقد ھستند که ھر عضو بدن انرژی مشخصه خود را دارد و اختFBت ھر عضو

لکترومعناطيس پر انرژی با طول موج ھای قابل رویتانرژی آن عضو در محدوده مشخص و یا کل بدن به سمت بھبودی پيش برد. رنگھا در واقع امواج ا

ص در ذھن تبدیل می کنند. این سلولھا به سهھستند. سلول ھایی مخروطی شکل که در شبکيه چشم قرار دارند این امواج را به رنگ قابل تشخي

ی برای رنگ قرمز. ميزان یا شدت تحریکدسته تقسيم می شوند گروھی برای تحریک شدن توسط رنگ آبی، گروھی برای رنگ سبز و گروه دیگر

دگی ما با دریایی از رنگھا احاطه شده ایم، آنھا برھر یک از آنھا در آن واحد می تواند رنگ ھای مختلفی را در ما ذھن تداعی کند. در سراسر زن

اند برای پایين آوردن فشار خون مورد استفاده قراراحساسات و سBمتی ما تاثير می گذارند. برای مثال زمينه ھای آبی آرامش دھنده بوده و می تو

اس درد را کاھش دھند. در مقابل ھنگامی که در معرض نورگيرند. این زمينه از رنگھا می توانند توانایی خوابيدن را در انسان افزایش داده و یا احس

 باعث باF رفتن فشار خون شود و افزایش سازندگیقرمز قرار داشته باشيد تاثير تقریبآ متضادی را احساس می کنيد. این زمينه از رنگ می توان

این مشاھده می کنيد که استفاده صحيح از رنگھاآدرنالين خون را موجب شود. به دنبال آن شما یقينآ احساس ترس یا استرس خواھيد کرد. بنابر

اربردھای بعضی از رنگھا :می تواند یک فضای مناسب یا نامناسب برای زندگی ایجاد کند. در اینجا اشاره ای داریم به ک

 یا درس است.• رنگ زرد ذھن انسان را تحریک می کند بنابراین معموÆ مناسبترین رنگ ھا برای اتاق مطالعه

ست.• رنگ آبی موجب آرامش شما می شود و تسکين دھنده بوده بنابراین برای اتاق خواب مناسبتر ا

اشتی بسيار مناسب است. باید دقت کنيد که• رنگ سفيد نشانگر تھی بودن، فضای باز و تميزی است لذا برای برای حمام یا سرویس ھای بھد

حتی المقدور از این رنگ برای اطاق درس یا مطالعه استفاده نکنيد.

ش نکنيد که استفاده درست از رنگھا می تواند آرامشبه طور خBصه، رنگ درمانی بر افکار، رفتار و سBمتی فرد به طور قطع تاثير می گذارد. فرامو

را به زندگی شما به ارمغان آورد.

منبع : سایت فریا
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تأثير روانی دو رنگ آبی و قرمز بر انسان 

این آبی و قرمزِ دوست داشتنی ! (تأثير روانی دو رنگ آبی و قرمز بر انسان )

ھنجارھا، واكنش ھا، عكس العمل ھا و رفتارھای فرد مؤثرچگونگی تأثيرپذیری ما انسانھا از رنگ ھا ماھيت كامBً روانی دارد و به طور غيرمستقيم در 

 به بسياری از ھنجارھا و دوری از ناھنجاریھا، به ایناست . با دانستن تأثير رنگھا، در استفاده و یا عدم استفاده آن با آگاھی كامل برای رسيدن

اھداف نایل می شویم :

رنگ آبی :

گ آبی یك رنگ مقدس در فرھنگ دین اسBم است و چونآبی رنگی است ، صاف ، روشن ، باطراوت ، آرام ، شيرین ، ساكت و اميدوار كننده . اصوFً رن

 آبی رنگ و نيز مناره ھای آبی ھمانند پلی بينآسمان به رنگ آبی است و جایگاه فرشته ھا و موجودات پاك است دارای تقدس می باشد. گنبدھای

 حضرت امام جعفر صادق (ع ) خطاب بهزمين و آسمان محسوب می شوند. رنگ آبی انسان را به سوی دقيق شدن در بی نھایت سوق می دھد.

 ترین رنگھاست ، دیده و نور بصر را تقویت می نماید.مفضل می فرمایند: تفكر شما در رنگ آسمان كه خداوند آن را به این رنگ آفریده است و موافق

 سياھی . حضرت می فرمایند: پس تفكر كن كه چگونهاطبأ می گویند كه اگر كسی را ضعفی در دیده پدید آمده باشد باید نظر كند به كبود مایل به

ساند.» با توجه به رنگ ھا حتی اگر در سطح وسيعیرنگ آسمان را كبود مایل به سياھی گردانيده كه مكرر نظر كردن به آسمان به دیده ھا ضرر نر

بوده و برای دردھای عصبی و بيداری بسيار مفيدباشد ایجاد خستگی و یا آثار سوء دیگری نمی كند. رنگ آبی از لحاظ روانی نوعی تسكين دھند 

كسيژن Fزم توسط رنگ آبی می داند. این رنگاست . دكتر مك فوتون علت این مسئله را در خنثی كردن ھيدروژن كربن اضافی از طریق توليد ا

مفيد است . براساس این كه رنگ آبی نوعی حالتحرارت اضافه بدن را كاھش می دھد و برای بيماران تب دار، كم خواب ، عصبی ، وسواسی بسيار 

 و به او كمك می كند تا بيرون گرا باشد و برایسردكنندگی دارد و نبض و تنفس را متعادل می كند. رنگ آبی نوعی آرامش درونی به فرد می دھد

روشنی و آرامی كنایه از وفاداری است و نوعیآرامش یافتن و گشاده رویی در مقابل دیگران بسيار مناسب است . آبی مظھر دوستی و صداقت ، 

توازن و ھماھنگی بين فرد و سایرین برقرار می سازد.

رنگ قرمز:

ن باید بر اساس اصول خاصی استفاده شود. افراداین رنگ دارای كشش و قدرت زیادی است و مثبت و تھييج كننده است . از این رو استفاده از آ

شارخون را باF می برد و باعث می شود كه كششعصبی نباید در معرض این رنگ قرار بگيرند، زیرا موجب تشدید ناراحتی شان خواھد شد. قرمز ف

 عمومی انسان و حيوان را زیاد می كند. این رنگعضBنی بدن افزایش یابد و در واقع آثار قرمز معادل با فعاليت اعصاب سمپاتيك است . فعاليت

رمز راھنمایی و رانندگی و... ھمگی نشانی از توجهخاصيت ھشدار دھنده و اعBم خطر دارد و استفاده آن در تابلوھای قرمز رنگ خطر و چراغ ھای ق

 از رنگ قرمز می گيرند به واسطهٔ این رنگ به سرعت جذبدادن و آگاه كردن افراد درباره امر خاصی است . در بين حيوانات زنبورھا بيشترین تأثير را

بدی بھتر است كه وسایل آشپزخانه وآن و به سوی گل ھای دارای رنگ قرمز متمایل می شوند. این رنگ خاصيت اشتھاآوری دارد و  ن جھت 

می شود. اما ھم چنين رنگ قرمز گریه كودكان رارستوران ھا و غذاخوری ھا از این رنگ انتخاب شوند. ظرف قرمز باعث تحریك اشتھا در كودكان 

است و پس از آن آزار دھنده و باعث اذیتتشدید می كند و نگاه طوFنی به آن موجب سردرد می شود. رنگ قرمز برای مدت كوتاھی خوشایند 

سابقات ورزشی است كه باعث تحریك روان فردروانی و ایجاد خستگی می شود. بيشترین تأثير رنگ قرمز در رده ھای كوتاه مدت امتحانات و م

 رنگ عامل مؤثری در تشدید رویش گياھان است .می شود. این رنگ در معالجه و درمان بيماران مبتB به سرخك و مخملك بسيار اھميت دارد. این

 كشاورزی فوق العاده مؤثر است زیرا عمل بلع را افزایشرنگ قرمز اعصاب و خون را تحریك و با آثار مضر سرما مبارزه می كند. این رنگ در دامداری و

می دھد و شير گاوھا را زیاد می كند. در كابوكی ژاپن رنگ قرمز نشان دھنده ھيجان است .
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تأثير شغل بر شخصيت

ر رفتارشاید تا حاF بارھا شما ھم شنيده اید یا حتی خودتان گفته اید مثBً صاحبان فBن شغل فBن جو

یگرمی کنند یا فBن ویژگی از افراد دارای فBن شغل بعيد نيست و صدھا حدس ھا و پيش بينی ھای د

 راولی به نظرتان آیا واقعاً این حدسھا درست است؟ یعنی آیا می توان براساس شغل رفتار افراد

حدس زد؟ اگر اینطور است با چه دليل و مدرکی می توانيم ثابت کنيم که این حدسھا می توانند

ودرست باشند؟ ما برای بررسی این موضوع افرادی را به عنوان نمونه از ده شغل مختلف انتخاب 

 وخصوصيات شخصيتی آنھا مخصوصاً رفتارھای ظاھریشان را با ھمدیگر در ھر شغل مقایسه کرده ایم

وانه ایبه این نتيجه رسيده ایم که تقریباً این حدسھا درست است ولی برای اینکه یافته ھای ما پشت

ا ابتدا بهعلمی داشته باشد، باید دیدگاھھای نظریه ھای علمی را در این مورد بيان کنيم بدین ترتيب م

(جامعه شناسی نظریه ھای جامعه شناسی خرد  با استفاده از  بعد  پرداخته و  تشریح شخصيت 

به از روانشناسی اجتماعی  با استفاده  و  نمادی گافمن)  متقابل  پدیدارشناسی ھوسرل و کنش 

تشریح چارچوب نظری این پژوھش خواھيم پرداخت.

خصيت بھتر است ریشه این کلمه را در نظراما ابتدا باید دانست شخصيت چيست و چگونه شکل می گيرد؟ البته «برای روشن تر شدن مفھوم ش

» در Fتين مشتقpersona در فرانسه است که ھر دو از کلمه «personnalite» در انگليسی یا personalityبگيریم کلمه شخصيت ترجمه کلمه «

آخر نمایش نگه می داشت یکی از ویژگی ھای اینشده است. پرسونا ماسکی بود که در زمان قدیم بازیگر تئاتر به چھره خود می زد و آن را تا 

ر ثابت رفتار فرد و به طورکلی آنچه ھمواره باماسک ثبات و دائمی بودن آن در طول نمایش بود. به این ترتيب می توان گفت، شخصيت یعنی عنص

فرد در موقعيت ھای مختلف تا اندازه ای به طور عينیاوست و موجب تمایز او از دیگران می شود و این ثبات زمينه ای را فراھم می آورد تا رفتار 

)۵۴ ص ١٣٧١پيش بينی شود. (گنجی.

ر نيست ولی اخيراً پژوھشگران دریافته اند،چنان که متوجه شدید از این تعریف ھا چنين استنباط می شود که شخصيت ثابت است و قابل تغيي

رفتار می شوند و محيط بيش از پيش مھمصفات شخصيتی از آنچه نخست پنداشته می شود ناپایدارترند. صفات شخصيتی و محيط ھر دو موجب 

)۵۵تشخيص داده شده است. (ھمان. ص 

پویای جنبه ھای ش (یعنی توانایی ھای ذھنی) عاطفیبنابراین در روانشناسی جدید نيز شخصيت را چنين تعریف کرده اند: سازمان  ناختی 

دھد که «تعامل ميان سه تعيين کننده عمده برغيرشناختی (یعنی ارادی و غيرارادی) و فيزیولوژیک و شکل ظاھری ھر فرد این تعریف نشان می 

وھھایی که به آن وابسته است وفرھنگی که در آنشکل گيری شخصيت اثر می گذارد. این سه تعيين کننده ھا عبارتند از ميراث فيزیولوژی فرد گر

)١٧۵ ص ١٣٧٧عضویت دارد. (شکر کن. 

●جامعه شناسی پدیدارشناسی ھوسرل

) بنيانگذار فلسفه پدیدارشناسی و استاد دانشگاھھای کوتينگن و فریبورگ آلمان بود.١٨۵٩ - ١٩٣٨ادموند ھوسرل (
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ود که سبب این پدیداری شده است پس ميان واقعيتاو معتقد بود: پدیده چيزی است که بایستی آشکار وپدیدار شود لذا باید به دنبال واقعيتی ب

ی حاصل شده است و بایستی کنار گذاشتهو پدیده تفاوت وجود دارد «بود» در پدیدارشناسی ھوسرل وجود طبيعی است که از سر تفکر عادت

دھا است. این نگرش دوگانه - «پدیده» و «بود» ـشود تا «نمود» یا «پدیده» نمایان شود و کار یک پژوھشگر شناخت پدیده یا نمود اشيا و رخدا

یگری شکل خنثی یا پدیداری آن. اوسبب شد که ھوسرل ھستی را در دو شکل متفاوت مورد شناسایی قرار دھد: یکی شکل طبيعی آن و د

این نيست که در پس نمودھای ظاھری و قالب ھایمعتقد بود، ھر عملی دارای نيت است ھمين امر با نيت است که باید مورد مطالعه قرار گيرد. 

)١٩٠ ص ١٣٧٧ستيابی قرار گيرد. (تنھایی. مصنوعی و ھنجاری پنھان است باید شناخته شود تا پس از آن عمل آگاھانه فرد قابل شناخت و د

اید به دنباله علت پنھانی و واقعی اینپس اگر بخواھيم با نظریه پدیدارشناسی ھوسرل رفتارھای خاص شاغBن ھر شغل را بررسی کنيم، ب

 ویژگی ھای ظاھری) را ميان صاحبان آنرفتارھا باشيم. یعنی اگر خصوصيات شخصيتی خاص یک شغل و نيز تشابه این خصوصياتھا (مخصوصاً

وجود آورده است را پيدا کنيم.شغل را به عنوان پدیده ای که آشکار و پدیدار بگيریم و باید نيتی را که این پدیده را به 

●کنش مقابل اجتماعی گافمن

) اثر اروین گافمن است. گافمن یکی از شخصيت ھای نظریه نوین کنش متقابل١٩۵٩کار دیگری که در این مورد انجام گرفته خود در زندگی روزانه (

 اجتماعی شان نقش اجرا می کنند. گافمن در نتيجهنمادین به شمار می آید. به نظر وی آدمھا برای نگھداشت تصویر ثابتی از خود، برای مخاطبان

ای نقشھای نمایشی ھمانند ایفای نقش درعBقه به اجرای نقش به نظریه نمایشی روی آورد. بنابراین نظریه زندگی اجتماعی یک رشته اجر

شخصيت یک فرد را تنھا خود به وجود نمی آوردصحنه نمایش است. برداشت گافمن از خود با رھيافت نمایشی او شکل گرفته بود. به نظر گافمن 

 یک اثر نمایشی است که در صحنه نمایش به وجودبلکه آن با برخوردھای او با دیگران و افرادی که نزدیک او ھستند، به وجود می آید. (شخصيت

)٢۵٣ ص ١٩۵٩می آید) (گافمن. ،

●جمع بندی چارچوب نظری

بل انکار است. اجتماعی شدن فرایندیپس در حين اینکه شخصيت در اثر عوامل مختلف تشکيل می شود ولی نقش محيط در این ميان غيرقا

ه و دانا و ماھر در شيوه ھای رفتار ویژه فرھنگ واست که به وسيله آن از طریق تماس با انسانھای دیگر، کودک ناتوان به تدریج به انسانی آگا

نه ھای ھمگانی و باFخره محيط کار است.محيط معينی تبدیل می شود. عوامل اجتماعی شدن نيز شامل خانواده، گروه ھمساFن، مدارس، رسا

)٩۵ ص١٣٧٨(گيدنز. 

 گروه اجتماعی شویم باید با اعضای دیگر گروه کنشبنابراین اگر کار یا شغل را به عنوان یک گروه اجتماعی در نظر بگيریم برای اینکه عضو این

و مسلماً وابستگی بين ما به وجود خواھد آمد ومتقابل داشته باشيم و ھدف ھای مشترکی را دنبال کنيم و رابطه ثابتی با آنھا داشته باشيم 

سعی می کنيم با آنھا ھم عقيده و ھمرنگ شویم.آگاھانه برای اینکه در این گروه پذیرفته شویم با اعضای آن ھمانند سازی خواھيم کرد یعنی 

رای آن شغل باید خود را با آن مقتضيات وفق دھند وعBوه بر آن ھمان طور که قبBً گفتيم ھر شغل و ھر کار مقتضيات خاص خود را دارد و افراد دا

ر نفوذ می کند و تقریباً ھمرنگی و بازی نقشنقش ھایی را بازی کنند و ھمچنين با مرور زمان افکار و احساسات وسليقه ھای اعضا در ھمدیگ

ن عBوه بر نگرش فرد و طرز برخورد و صحبت او حتیخاصی در گروه به وجود می آید و نيز کار و شغلی که فرد انجام می دھد به مرور با گذشت زما

ه و دست ھای او تأثير بسيار ژرفی می گذارد.در نوع حرکات اعضای بدن او مانند حرکات دست و طرز راه رفتن و نيز در نوع چين و چروک چھر

●روش انجام پژوھش

ھش در سطح خرد انجام شده، از ميان روش ھایبرای بررسی تأثير شغل بر شخصيت افراد به ویژه خصوصيات ظاھری آنھا به دليل اینکه این پژو

تحقيق از روش توصيفی و از ابزارھای مشاھده مستقيم سيستماتيک استفاده شده است.

رھا و تعریف عملياتی آنھا نيز به صورت زیردر این پژوھش متغيرھای متعددی برای بررسی مشخصات ظاھری به کار برده شده است که این متغي

است:

ھای کثيف، معمولی) پيراھن (آستين کوتاه،سن (نوجوان، جوان، ميانسال، پر) سليقه (لباسھای اتوکشيده، لباسھای چين و چروک دار، لباس

ا، کت و شلوار، کت و شلوار با جليقه) شلوارمعمولی، ساده یک رنگ، ساده چارخانه، انداخته شده به روی شلوار، فرم) کت (تک کت، کت کامو

ه، آرام، بلند، فيلسوفانه، عادی) طرز نگاه کردن(لی، پارچه ای، پيله دار، راسته، تنگ، دمپا گشاد) طرز صحبت (عاميانه، تند، خشن، کم حوصل

یش، خط ریش، سه تيغ، سه تيغ با ماشين)(سست، تيز، عارفانه، عاشقانه، عادی) نوع ریش (طبيعی، پروفسوری، ستاری، لنگری، بزی، ته ر

www.takbook.com



کچل، فرفری، کوتاه، جلو کوتاه عقبنوع سبيل (طبيعی، دست کاری شده، قاجاری، پرپشت، رنگ گذاشته شده، سه تيغ) مو (کچل، نيمه 

سریع، پرشی، چپ راستی معلق، چپ راستی،موھای بلند به عقب داده شده. فرق از چپ، فرق از راست، فرق از وسط) طرز راه رفتن (آرام، 

نه دار و بدون پاشنه) کيف (سامسونت، دستی،دورانی، قوزی، پھلوانی، افتاده) کفش (اسپورت، بنددار، تازه مد، کتانی واکس زده شده، پاش

دوتا انگشتری) سيگار (ارزان قيمت، گرانکBسور، زمبيلی، ورزشی، مسافرتی، سررسيد، کوچک، جادار) انگشتر (طB، نقره، پBتين، مذھبی، 

 فلزی در کيف، بيک در کيف، خودکار معمولی درقيمت، متوسط) خودکار (بيک در جيب پيراھن، فلزی در جيب پيراھن، بيک روی کت، فلزی روی کت،

ين و چروک در پيشانی صاف) در انتخابکيف) صورت(چين و چروک در فک، چين و چروک صورت، چين و چروک ابرو، چين و چروک دور دھان، چ

ته شد و با در نظر گرفتن استانداردھای Fزم زمينهنمونه مورد بررسی با استفاده از ابزارھای تخمين و پرس و جو به تدوین چارچوب آماری پرداخ

 نفر۵۴ و بدین ترتيب این نمونه آماری شامل جھت انتخاب نمونه از مشاغل مختلف ده نوع شغل از شھرستانھای تبریز و اھر، انتخاب شده اند

 نفر کارمند۶٠ نفر پزشک، ۵۶ نفر زرگر، ۵٣ نفر نجار، ۵٧ نفر از فروشندگان، ۵٩ نفر راننده، ۵۵ نفر سوپرمارکت دار از تبریز، ۵٧ميوه فروش از تبریز، 

 نفر معلم خانم از اھر است.۶٠ نفر معلم مرد از اھر و ۶٠از اھر، 

بر اج تبریز و براساس آموزش و مدیریت مستمر  نور اھر و  پيام  با ھمکاری دانشجویان  رای تحقيق اطBعات Fزم را جھت شناساییداده ھا 

مشخصات ظاھری جمع آوری شده است.

فھرست منابع

١٣٧١) آرميچل ترنس، مردم و سازمانھا، ترجمه حسين شکرکن، تھران انتشارات رشد ١

١٣٨٠اFن ) بدارلوک، دزیل ژوزه، مارش لوک، روانشناسی اجتماعی ترجمه حمزه گنجی تھران انتشارات ساو٢

١٣٧٧) تنھایی ابوالحسن، نظریه ھای جامعه شناسی انتشارات پيام نور ٣

١٣٨٢) رفيع پور فرامرز، تکنيک ھای خاص تحقيق در علوم اجتماعی تھران شرکت سھامی انتشار، ۴

١٣٧١) گنجی حمزه، روانشناسی عمومی، انتشارات پيام نور ۵

١٣٧٨) گيدنز آنتونی، جامعه شناسی، ترجمه صبوری منوچھر، تھران نشر نی ۶

عليرضا مختاری

منبع : روزنامه جوان

http://vista.ir/?view=article&id=216568

تبديل شدن يک انسان معمولی به يک انسان متعالی

به نظر شما انسان سالم چه ویژگی ھایی دارد؟

بيمار توھم و اختBل روانی ندارد و  فردی که افسردگی، وسواس فکری، 

نيست، سالم است؟
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Bاو کام زندگی  باشد و  نداشته  بيماری خاصی  فرد  ممکن است  گاھی 

معمولی باشد اما از زندگی اش راضی نباشد، قدرت نفوذ نداشته باشد و

یک تبدیل شدن  برای  روان شناسان  نباشد.  کاملی  انسان  اینکه  خBصه 

به یک انسان متعالی چه ویژگی ھایی را Fزم می دانند؟ انسان معمولی 

روان شناس یک  صحبت ھای  پای  پرسش ھا  این  پاسخ  یافتن  برای 

کده روان شناسی و علوم تربيتی دانشگاهنشسته ایم. صحبت ھای دکتر جمشيد افشنگ - روان شناس، استاد دانشگاه و عضو ھيات علمی دانش

ان که ھستند می بينيد یا آن چنان که دوست دارید؟تھران - را در این باره بخوانيد. چند سؤال اساسی شما شرایط، ھمسر و فرزندانتان را آن چن

بينيد؟ توانایی ھایتان را دست کم می گيرید؟ کلماتیامکانات و عدم امکانات را می شناسيد؟ خودتان را به عنوان یک واقعيت آن طور که ھستيد می 

تيد و توانایی ھایی که ندارید را برای خودتان درنظرمانند نمی توانم، نمی شود و از من برنمی آید را به زبان می آورید؟ یا دچار خودشيفتگی ھس

رایط، دیگران و خودتان را به عنوان یک واقعيتمی گيرید؟ اگر می خواھيد انسان سالمی باشيد، واقعيت ھا را ھمان طور که ھستند بشناسيد. ش

بشناسيد.

ی درون شما را درک کنند. بيشتر مشکBتی کهدنيای درون خودتان و دیگران را به رسميت بشناسيد و شرایطی فراھم کنيد تا دیگران ھم دنيا

 اشتباه نمی بيند، گوش شما اشتباه نمی شنودبه وجود می آیند، به خاطر پيش داوری ھا، قضاوت ھا و کليشه ھای فکری اشتباه است. چشم شما

د. Fزم نيست درباره آنچه که می بينيد واما داوری ھا اشتباه است و کليشه ھای فکری موجب می شود درک درستی از واقعيت نداشته باشي

د بدون اینکه کليشه ھای فکری گذشته تان رامی شنوید قضاوت کنيد، کافی است فقط بيننده و شنونده خوبی باشيد. خوب ببينيد و خوب بشنوی

 کرد؟ دکتر افشنگ در این باره می گوید: خدا این ھياھودخالت دھيد. پذیرش چرا جواب من را آن طوری داد؟ چرا دروغ گفت؟ چرا با من این طوری رفتار

دنيا را عوض کنی، این دست تو نيست، مسئوليت رفتاررا دوست دارد، این تفاوت ھا را دوست دارد وگرنه ھمه را کامل و شبيه ھم می آفرید. نخواه 

ار نداشته باش آن طوری باشند که تو دوست داری.و برخوردھای دیگران با تو نيست. پس تو چرا حرص می خوری؟ از محيط، شرایط و اطرافيان انتظ

ودت را ھم ھمان طور که ھستی بپذیر. توانایی ھا و نقاطپدر، مادر، خواھر، برادر، خاله، عمه، عمو، ھمسر و فرزندت را ھمان طور که ھستند بپذیر. خ

د به نفسم کم است و گاھی عقده حقارتقوت و ضعف و ناتوانی ھایت را بشناس. به خودت بگو قبول دارم یک کمی حسودم، بگی نگی اعتما

. احساس امنيت و آرامش، انرژی، توانایی ودارم اما می خواھم پيشرفت کنم. ھمين پذیرش موجب می شود به آرامش برسی و روحت آرام بگيرد

قدرت Fزم برای رسيدن به ھدف را تامين می کند.پذیرفتن با قبول داشتن تفاوت دارد.

ام شرایط، اطرافيان و رفتارھای آنھا را قبول داشتهاینکه شما واقعيتی را بپذیرید، به این معنا نيست که حتما آن را قبول دارید. Fزم نيست تم

با استفاده از توانایی ھا و انرژی ھای خدادادی تانباشيد؛ کافی است آنھا را ھمان طور که ھستند بپذیرید. جایگاه و نقش خودتان را بشناسيد و 

ته باشيد ھمه چيز مطابق ميل شما باشد. قبول کنيدتBش کنيد به ھدفتان برسيد. از خودتان و شرایط توقع غيرواقعی نداشته باشيد و انتظار نداش

این رنج ھا و ناکامی ھا شما را از پا دربياورد وکه زندگی در کنار شادی و موفقيت و خوشی، رنج، درد، ناکامی و شکست ھم دارد. اجازه ندھيد 

اگر قبول کنم که با او ازدواج کنم، دیگران چه خواھند گفت؟بيمار و افسرده تان کند. خود پيروی اگر این کار را انجام بدھم، دیگران چه فکر می کنند؟ 

يد و به ھمان ارزش ھا پایبند باشيد و طبق آنھا عمل کنيد.این سؤال ھا خيلی مخرب و بازدارنده اند. ارزش ھا و اھداف زندگی تان را خودتان انتخاب کن

ی رفتار می کنند که دیگران رفتار آنھا را تایيد کنند.بسياری از مواقع افراد به صورت مردم پسند عمل می کنند. بيشتر افراد به خاطر مھرطلبی طور

را فراموش نمی کند. انتقاد و تعریف و تمجيد دیگرانانسان سالم به خاطر نظر، القائات و انتظارات دیگران زندگی نمی کند و فردیت و ھویت خودش 

م اگر می خواھند او را دوست داشته باشند، باید اواعتماد به نفس او را تحت تاثير قرار نمی دھد. انسان سالم می خواھد خودش باشد و دیگران ھ

 ھایش را زیر پا نمی گذارد و به چيزی که نيسترا ھمان طور که ھست، دوست داشته باشند. او به خاطر جلب توجه و تایيد و عBقه دیگران ارزش

تظاھر نمی کند.

د واقعی شان نيست، شاید تایيد و احترامافرادی که برخBف ارزش ھای شان عمل می کنند و شخصيتی از خودشان به نمایش می گذارند که خو

د نمی کنند بلکه تمام تایيدھا، تشویق ھا و احترام ھا بهدیگران را جلب کنند اما احساس خوشبختی نمی کنند چون می دانند دیگران واقعا آنھا را تایي

او ازدواج کردی؟ - آخر خاله جانم گفت معتاد نيست،شخصيت غيرواقعی ای که ساخته اند تعلق دارد نه خود واقعی شان. تصميم گيرنده بودن چرا با 

تخاب ھمسر نداشتی؟ ھا، یعنی اشتباهدست بزن ندارد و پسر خوبی است. - یعنی خودت نمی دانستی چه می خواھی؟ معيار خاصی برای ان
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وليت انتخاب ھا و تصميمات اش را به عھدهکرده ام! انسان سالم خودش برای زندگی خودش تصميم گيری می کند، خودش انتخاب می کند و مسئ

 تمام خواسته ھایشان برساند. بعضی ھا ھم از پدر ومی گيرد. مسئول بودن بعضی ھا از ھمسرشان توقع دارند که آنھا را خوشبخت کند و آنھا را به

انتظار دارند دیگران شرایط را برای موفقيت آنھا فراھم کنند. اینمادر، خانواده، اقوام و دوستان شان انتظار دارند آنھا را به اھدافشان برسانند یا اینکه 

م خودش را مسئول خواست ھا، نيازھا، انگيزه ھا،نکته را فراموش نکنيد که ھيچ کس و ھيچ چيز به زندگی معنا نمی دھد مگر خودتان. انسان سال

.اميال و آرزوھایش می داند و از دیگران توقع ندارد که او را به اھداف و آرزوھایش برسانند

ا کند. ھدفمند بودن اگر از بعضی ھا بپرسيداو نسبت به ھدف و انگيزه و خواسته ھایی که دارد متعھد است و تBش می کند به آنھا دست پيد

وبی نمی دانند. انسان سالم ھدف زندگی اشھدفتان از زندگی چيست، پاسخی برای این پرسش ندارند و خودشان ھم اھداف زندگی شان را به خ

تBش می کند به اھدافش دست پيدا کند و موفق شودرا می شناسد. او می داند که حق انتخاب دارد و اھدافش را خودش انتخاب می کند، با انگيزه 

می شود افسرده و نااميد شود و دست از تBشاما وابسته به نتيجه کار نيست. نرسيدن به ھدف، اعتماد به نفس او را کم نمی کند و موجب ن

بردارد.

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=314717

تحليل دستخط

خط شناسی (گرافولوژی) عبارت است از مطالعه و تحليل دستخط یک نفر

به منظور گردآوری اطBعات درباره ویژگی ھای مختلف شخصيتی او. بيشتر

دانشمندان، خط شناسی را به عنوان یک «شبه علم» محسوب می دارند.

به در مستندات مختلف  امضاء  تشخيص صحت  برای  تحليل دستخط  اماّ 

عنوان یک شناسه قانونی به کار می رود. عبارت خط شناسی ھمچنين به

بررسی علمی دستخط برای تشخيص جعلی بودن یا نبودن اطBق می گردد

و شھادت متخصصان خط شناسی در این مورد در دادگاه ھا پذیرفته می شود.

خط شناسان معموFً به یک نمونه خط که در شرایط عادی و با جوھر نوشته

مليتّ، دین و چپ نام، جنسيت،  نباید  نمونه خط  دارند.  نياز  باشد  شده 

دست یا راست دست بودن نویسنده را آشکار سازد.

نيستند. دستخط ھر اثر انگشت، دقيقاً یکسان  ھيچ دو دستخطی، مثل 

کس، یگانه و منحصر به فرد است. الگوھای نوشتاری ھيچکس با کس دیگر

به ھيچوجه مطابقت ندارد. خط شناسان معموFً برای تحليل دستخط، عوامل

بسياری را از قبيل نوع حرکت قلم، اندازه ھا، شکل بندی ھا، انحناھا، فاصله

اشيه ھا، اتصاFت، فاصله بين کلمات، خطوط مبنا،بين حروف، حروف بزرگ و کوچک، یکنواختی امضاھا، زاویه ھا، فشار قلم، تقاطع ھا، شيب ھا، ح
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تی نویسنده می باشد.ارتفاع و پھنای حروف و ... در نظر می گيرند که نشانگر جنبه ھای مرتبط با ویژگی ھای شخصي

● تاریخچه مختصر خط شناسی

 توسط یک پزشک ایتاليایی در شھر کاپری نوشته شد. بسياری از مردم به رابطه بين دستخط و١۶٢٢نخستين کتاب درباره این موضوع در سال 

 در این باره١٨٠٠نبال این کتاب، مقاFت دیگری نيز تا سال نویسندگان (فيلسوفان، دانشمندان، تاریخدانان، ھنرمندان و ... ) عBقه مند بوده اند. به د

، یک نفر انگليسی به نام استفن کولتِ کتابی در رابطه با تحليل دستخط منتشر نمود.١٨٢٣در ایتاليا، فرانسه و سوئيس منتشر شد. در سال 

 او دستخط ھا و نویسندگان متعددی را به طورخط شناسی مدرن از زمان ژان ميشون آغاز شد و نام «خط شناسی» را نيز ھمين شخص به کار برد.

 منتشر ساخت. ميشون سيستمی برای مرتبط ساختن عناصر خاصی در١٨٧٢سيستماتيک مورد مطالعه قرار داد و مقاFت متعددی در سال 

دستخط به ویژگی ھای خاص شخصيتی به وجود آورد.

 طریق مصاحبه با خط شناسان انجام داد. او متقاعد شددر اواخر قرن نوزدھم، آلفرد بينه، روان شناس فرانسوی، مطالعات و آزمایش ھای دقيقی را از

که خط شناسی قابليت به کارگيری به عنوان روشی برای آزمون شخصيت را دارد.

 ھانس بوسس مجله دیگری را منتشر کرد و١٨٩٧، ویلھلم Fنگر بروخ در آلمان به انتشار مجله خط شناسی پرداخت. در سال ١٨٩۵در سال 

د، دکتر لودویگ کBگز، فيلسوف آلمانی، بودانجمنی را برای پژوھش ھای خط شناسی تشکيل داد. یکی از کسانی که با مجله او ھمکاری می کر

ای دستخط به وجود آورد. فرض او بر اینکه دستاوردھایش در پژوھش ھای خط شناسی مشھور است. او یک سيستم تحليل بر پایه استانداردھ

ت. او به معياری برای حالت طبيعی و عادی دربود که دستخط، ھمانند حرکات سر و دست، طرز راه رفتن و اشارات صورت، یک حرکت معنی دار اس

جات مختلف ریتم ھا نبود و ارزیابيش تنھا بهشخصيت انسان ھا دست یافت که نامش را «ریتم» گذاشت. اماّ این سيستم قادر به تشخيص بين در

رفت و پژوھش ھای او را ادامه داد. او سبکقضاوت ھای ذھنی بستگی داشت. ماکس پولِور، خط شناس سوئيسی، تحت تأثير کارھای کBگز قرار گ

سير قرار داد. جون داونی، روان شناس آمریکایی، نيزو شيوه دستخط ھا را مورد مطالعه قرار داد و آن ھا را با توجه به نظریه روانکاوی مورد تف

آزمایش ھایی بر پایه نظریه ریتم کBگز انجام داده است.

 پژوھشی مفيد بود و کاربردھای برخی خط شناسان به یادگيری روان شناسی پرداختند. اتحاد خط شناسان و روان شناسان از نظر١٩۴٠در سال 

دستخط برای تعيين محل آسيب ھای مغزی راکلينيکی خط شناسی توسعه یافت. در ھمين سال، الکساندر لوریا، روان شناس روس، استفاده از 

مورد مطالعه قرار داد.

، جوزف زوبين،١٩۴٢است. در سال دستخط شامل عناصر قابل ارزیابی مانند شيب و اندازه، شکل حروف و چپ دست و راست دست بودن 

زه گيری و متداول در دستخط ھا را به دست آورند.روان شناس آمریکایی، و لوینستون، خط شناس آلمانی، سعی کردند که معيارھای عينی قابل اندا

نویسنده استفاده کردند. پایه درجات ریتم در حرکت عضBت  بر  برای متمایز کردنآن ھا از یک سيستم اندازه گيری  مدرکی آماری   این روش، 

 شخصيتی نشان نداد.شخصيت ھای عادی و غيرعادی به وجود آورد اماّ ھيچگونه رابطه ای را بين دستخط و ویژگی ھای

 تفکر و رفتار نویسندگانشان به عمل آمده است.آزمایش ھایی نيز بر روی نمونه ھایی از دستخط ھا برای یافتن رابطه آن ھا با احساسات، طرز

جھيزات الکترونيکی برای تشخيص تنش ھا،بررسی ھای بالينی در مورد رابطه دستخط و اختFBت ذھنی نيز در حال انجام است. ھمچنين از ت

انطباق و سایر فاکتورھای نویسنده دستخط استفاده می شود.

● وضعيت فعلی پژوھش ھا

لند و انگلستان به کار بسته می شود. بسياریخط شناسی به نحو گسترده ای در کشورھای اروپایی، به ویژه فرانسه، آلمان، سوئيس، بلژیک، ھ

سياری از روان شناسان، مطالعه دستخط را بهاز شرکت ھای تجاری در این کشورھا، قبل از استخدام افراد، با خط شناسان مشورت می کنند. ب

عنوان یک ابزار تشخيصی، با وجود شواھد تجربی نه چندان زیاد، مفيد یافته اند.

ایی در زمينة خط شناسی ارائه می کنند. در ایندر کشورھای اروپایی، خط شناسان مدرک رسمی دارند و بسياری از دانشگاه ھا دوره ھا و درس ھ

کشورھا، خط شناسی به صورت یک مطالعه علمی پذیرفته شده است.

ر از دستخط برای یافتن ویژگی ھای شخصيتی یکخط شناسی ھميشه دقيق نيست. رفتار و شخصيت آدم ھا به طور مداوم تغير می کند. بنابراین اگ

د مطالعه قرار داد. خط شناسی در مقایسه با سایرفرد استفاده می شود باید نمونه ھای دستخط او را در طول یک دوره زمانی مثBً چند ساله مور

 ھوش، سازگاری اجتماعی، استعداد، خBقيت وآزمون ھا، ارزان تر و سریع تر است و به سرعت، اطBعاتی درباره شخصيت، احساسات، خودآگاھی،
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سایر ویژگی ھای فرد در اختيار می گذارد.

منبع : کلينيک تخصصی افسردگی و اضطراب روان یار

http://vista.ir/?view=article&id=313143

تحليل شخصيت بر اساس گروه خونی

بخشی از شخصيت شما در رگھایتان جاریست آیا گروھای خونی می توانند

بله...شاید ھم یا عادت شخصی شوند؟شاید  ایجاد یک خصوصيت  باعث 

نه...برای نزدیک شدن به پاسخ این مقاله را بخوانيد.اما فراموش نکنيد که

اتکا به یک مقوله یا دليل برای قضاوت در مورد اشخاص تنھا نوعی ساده

لوحی است.

 تيپ گرمO● گروه خونی 

-O%دارای گروه خونی ۶+ و O%مردم جھان دارای گروه خونی ٣٨▪ حدود

ھستند.

● خصوصيات:

برونگرا، رک و انرژی،  با  بخشنده، اجتماعی،  مغرور،  اراده،  با  پروا،  بی   ▪

دمحور. به آسانی دوست می شوندوبا جریاناتصریح، واقع گرا، نمایشی، عمومی، مثبت، مستقل، ریسک پذیر، نا فرمان، بی اعتبار، لجوج وخو

درفعاليت ھای سازمان یافته خوب عمل میھمراه شده وبه فرصت ھا چنگ می زنند.برای شروع یک پروژه یا شکاریک ایده ونظر صریح ھستند.

به سرعت مخالفت عميق خود را با یک نظرکنند.دربعضی موارد چندان دقيق نيستندواحساسات زیاد و قوی از خود نشان می دھند.ممکن است 

بيان کننداما معموF این مخالفت پایدار نيست.کارگشایانی سنتی،محرک وکمی Fف زن ھستند.

م اظھارات  بيان  این  گروھای خونی  دیگر  با  برخورد  در  دھنداما  می  نشان  را خيلی  وفطریاحساسات خود  ذاتی  تغير است.نوعی ظرافت 

 داشته باشند.لغات و کلمات به آسانی بهدارند.شخصيت ھای اجتماعی وپر زرق و برق ھستندميتوانند در حوادث و بحران ھا سازگاری خوبی

اند کنند.جاه طلب  می  فاش  را  درونيشان  احساسات  وصریح  نيستندورک  آیند.خجالتی  می  آنھا  میسراغ  سرگرم  جزیيات  با  گاھی  اما   

شوند.عBقمند به حفظ روابط ھستند وخودشان در این زمينه تBش می کنند.

 تيپ سردA● گروه خونی 

-ھستند.A%دارای گروه خونی۶+وA%از مردم دارای گروه خونی ٣۴▪ حدود 

● خصوصيات:

 کمی دستپاچه.حتی در مواقع آشوب و غضب آراممطيع وآرام، دقيق، دلسوز و غمخوار، فداکار، مودب، درستکار، وفادار، احساساتی، درونگرا و

جالتی وکمرو ھستند یا حتی مریض به نظروخون سرد ھستند.نسبت به نظرات عمومی حساس اند.اغلب درون گرا ھستند دربرخورد با دیگران خ

غييرات تردید دارند.دوست داران طبيعت وگریزان ازمی رسند کمی بدبين ھستند.برای روابط ارزش قائل بوده ونسبت به دیگران وفادارند.نسبت به ت
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دل و غير قاطع اند.برای حضوردر کارھایجمعيت وشلوغی ھستند.به یک مکان شخصی یا پناھگاه امن ومخفی برای خود نيازمندند.عموما دو 

Bش چندانی ھم برای اینکار نمی کنند.تيمی آماده ھستند مخصوصا وقتی دستوری به آنھا داده شود.عBقه مند به ایجادرابطه نيستندوت

 فعالB● گروه خونی 

- ھستندB%ھم دارای گروه خونی ٢۵+ وB% از مردم جھان دارای گروه خونی ٩▪ حدود 

● خصوصيات:

رسروصدا، خودپسند و خودبين، پرانرژی وجدیبشاش و خوشرو، خوش بين، فعال، حساس، مھربان، فراموش کار، آشفته، درھم وسازمان نيافته، پ

رابا روشھای خودشان انجام می دھندوخود کفادر راه رسيدن به ھدف،معموF جزوبھترین افراد تيم می شوندوافراد تکرویی ھستند.اغلب کارھا 

اجتماع راه مشخص ومخصوص،موجوداتی  یک  داشتن  به  مند  دلير، عBقه  و  ماجراجو  داریھستند. شخصيتھای  مھمان  به  مند  وعBقه  ی 

ھستند.عBقه به حفظ روابط ھستند وخودشان در این زمينه تBش می کنند.

 فارغ از مراقبت وبی نياز از توجهAB● گروه 

- دارندAB%گروه خونی ١+ وAB%مردم گروه خونی ۴▪ حدود

● خصوصيات :

بينی، ھنرمند، انعطاف پذیر، ترشرو و درخود!اجتماعی، سخت گير نيستند، غمخوار ودلسوز، دیپلماتيک، اھل گشت وگذار، خBق، غير قابل پيش 

گرا،گاھی غير قابل پيش بينی است وگاھی ظاھرامخلوطی از تضادھا، خجالتی در مقابل بعضی ھا ، بی باک وگستاخ با بعضی دیگر، برونگراودرون

ر زدن آنھا،عBقه مند به محيط شھری،به آسانیبسيار آرام وخونسردبه نظر می رسند.قدرت خBقه زیادی دارند، توانا در پيدا کردن مشکBت ودو

 برای قدردانی انجام نمی دھند.اسرار آميزخسته می شوند.به نظر می رسد که ھر کاری که انجام می دھند از روی اجبار است. ھرگزکاری را

 نيستندوتBش چندانی ھم برای این کار نمیبنظر می رسند.در فعاليتھای اجتماعی می توانند ھماھنگ ظاھر شوند.عBقه مند به ایجاد رابطه

کنند.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=71915

تزلزل شخصيت

انسان خواه خردسال یا بزرگسال به خود و شخصيت خویش عBقه مند است.

می خواھد ھميشه مورد احترام دیگران باشد.

عBقه به حفظ شخصيت در تمام افراد جامعه دیده می شود. ھمان طور که

دانشمند و ثروتمند پایبند به شخصيت خود است. یک فرد عادی و مستمند

نيز به شخصيت خویش عBقه مند است. ھمچنان که یک کلمه توھين آميز یا

رفتار می سازد  ناراحت  و  پيچيده  درھم  را  شخص  تحقير آميز  نگاه  یک 

توبيخ آميز و مBمت بار، کودک خردسال را نيز به رنج و تشویق می افکند زیرا
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نيز شخصيت خود را متزلزل می یابد. پس شخصيت طلبی جزء ذات ھر او 

انسانی است و ھمه بدان پایبند می باشند.

● نفی شخصيت

روان شناسان پس از بررسی ھای علمی به این نتيجه رسيده اند که بسياری

از جنایتکاران و تبھکاران بزرگ اجتماعی کسانی بوده اند که در دوران کودکی

تی برای آنان قائل نبوده است.از آنھا نفی شخصيت شده است. یعنی؛ جامعه چنين افرادی را به کلی طرد کرده و ھيچ نوع شخصي

ده و به رفتارھای زننده غيراجتماعی دست زده اند تااین عده وقتی احساس کردند که جامعه آنان را طرد کرده است، یکباره ھمه پرده ھا را کنار ز

فراد تا حدودی تثبيت می گشت ممکن بود این نيرو وعقده ھای خود را خالی کرده و از جامعه انتقام گرفته باشند. به طور مسلم اگر شخصيت این ا

ر افتاده و منشأ آثاری می گشت.استعدادھا به جای این که در مسير غلط و ناروا به مصرف برسد در مجرای صحيح و اصولی به کا

● اشتباه بزرگ مربيان

يری درسی اش کم باشد و نتواند مانند دیگران دریکی از اشتباھاتی که در محيط خانه و مدرسه صورت می گيرد این است که اگر دانش آموزی یادگ

ش قرار می دھند، بدون اینکه توجه داشتهجنبه ھای درسی پيشرفت کند، چنين شاگردی را در خانه و مدرسه به عناوین گوناگون مورد سرزن

باشند که این کار بزرگ ترین خيانتی است که در محيط خانه و مدرسه انجام می گيرد.

● کمبودھای عاطفی

ای تغيير  آنھا عوامل اوليه را برطرف سازد. روی ھمينروان شناسی، رفتارھای افراد را توجيه می کند و می کوشد علل رفتارھا را به دست آورد و بر

ن مرتبط می داند.اصل اساسی، روان شناسی کمبود آموزشی شاگردان عقب مانده را با کمبودھای ھوشی و عاطفی آنا

اطر نمی توانند در گروه شاگردان موفق قرارگيرند، درھمچنين شاگردانی که در اثر کمبود مواد اوليه غذایی یا فعاليت ھای مغزی یا فقدان امنيت خ

ربيت، شناسایی شخصيت شاگردان است.حقيقت گناه و مسئوليت متوجه اوليای آنان است.به ھمين دليل یکی از شرایط اساسی تعليم و ت

به خصوصيات جسمی و روحی و عاطفی شاگردان واقف باشد ھيچ گاه عجوFنه قضاوت نکرده  و شاگرد ضعيف را سرزنش نخواھداگر معلم 

 را دریابد و تا حد امکان در رفع موانع تBش کند.کرد.روان شناسی می کوشد به جای توبيخ و مBمت ھای بيجا، علت و انگيزه عقب ماندگی شاگردان

● تربيت نوین

رد جز اینکه از نظر جثه کوچک است. در گذشتهدر تربيت نوین، کودک یک انسان کامل شناخته شده است، انسانی که با دیگر افراد تفاوتی ندا

 و بيداری، حس کنجکاوی آنان دانستهسؤاFت کودکان یک نوع فضولی قلم داده می شد ولی در تربيت نوین پرسش ھای کودکان نشانه ھوش

شده و برعکس.

د، امروزه جزء کودکان گوشه گير و بيمار به شمارکودکانی که ساکت و صامت در گوشه ای می نشينند و در گذشته آنان را با ادب قلمداد می کردن

نوین معتقد است که ھيچ محرم اسراری بھتر ازمی روند؛ زیرا کودک سالم که فعاليت مغزی داشته باشد مجھوFتش را می پرسد. تعليم و تربيت 

پدر و مادر وجود ندارد.

فيق دلسوز دخترش را راھنمایی کند و پدر ھم ھمانندبنابراین امروزه پدر و مادر باید نقش رفيق و دوست را عھده دار بوده، مادر به عنوان یک ر

 بگيرند، سعی می شود مشکBت عاطفی برطرفدوستی با فرزندش رفاقت کند. در آموزش نوین به جای اینکه شاگردان مورد مBمت و توبيخ قرار

شود.

http://newmind.mihanblog.com/More-۴٠۴.ASPX

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=106962
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تست اعتياد به اينترنت

 یکی از معتبرترین تست ھای مربوط به سنجشIATتست اعتياد به اینترنت 

اعتياد اینترنتی است که توسط دکتر کيمبرلی یانگ ابداع شده است. در

 ھرچه نمره شما بيشتر باشد، اعتياد شما به اینترنت شدیدترIATتست 

مجموع باید  پایان،  در  پنج ھستند.  تا  یک  از  ترتيب  به  نمرات ھم  است. 

بزنيد. برای محاسبه نمراتی را که به بيست پرسش زیر می دھيد، جمع 

مجموع نمرات خودتان، می توانيد از ماشين حساب ویندوز کمک بگيرید.

● چقدر بيشتر از آنچه که قصد دارید، در اینترنت می مانيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر بخاطر آنBین ماندن، اعضای خانواده را نادیده گرفته اید؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر اینترنت را به بودن با ھمسرتان ترجيح می دھيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر از طریق اینترنت، با کاربران دیگر رابطه برقرار می کنيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً
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) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر دیگران از شما، بخاطر ميزان آنBین بودن تان شاکی ھستند؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر بخاطر اینترنت، نمرات و کارھایتان در مدرسه اُفت کرده است؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر ایميل ھایتان را پيش از کارھای ضروری دیگرتان چک می کنيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر عملکرد کاری و بھره وری شما، بخاطر اینترنت آسيب دیده است؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

ان کاری قرار می گيرید؟● وقتی از شما می پرسند که چه کارھایی آنBین انجام می دھيد، چقدر در موضع تدافعی یا پنھ

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵
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) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر افکار آزار دھنده در زندگی را با افکار آرام بخش در اینترنت خنثی می کنيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر وقتی در اینترنت ھستيد، احساس می کنيد توان پيش بينی امور را دارید؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر فکر می کنيد که زندگی بدون اینترنت، چيزی کسالت بار؛ تھی و بی لذت است؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

انی می شوید؟● چقدر وقتی کسی ھنگام آنBین بودن مزاحم شما می شود، غرُ می زنيد؛ فریاد می زنيد یا عصب

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر بخاطر قطع نکردن اینترنت، دچار بی خوابی ھستيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر فکر می کنيد در حالت آفBین، حواس پرتی دارید؛ ولی در حالت آنBین بھتر ھستيد؟
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)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر وقتی آنBین ھستيد این جمله را بکار می برید: فقط چند دقيقه مونده، اFن ميام.

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر سعی کرده اید از ميزان آنBین بودن خود بکاھيد و موفق نشده اید؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر سعی دارید ميزان آنBین بودن تان را از دیگران مخفی کنيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر ميزان آنBین بودن را به بيرون رفتن با دیگران ترجيح می دھيد؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢

)غالبا٣ً

) بکرات۴

)ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● چقدر وقتی آفBین ھستيد، احساس افسردگی و عصبيت دارید که با آنBین شدن از بين می رود؟

)به ندرت١

)گاه گاھی٢
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) غالبا٣ً

) بکرات۴

) ھميشه۵

) شامل حال من نمی شود۶

● نتيجه:

 = کاربر معمولی ھستيد.۴٩ تا ٢٠▪ جمع نمرات بين 

 = دارید دچار مشکل اعتياد اینترنتی می شوید، مراقب باشيد.٧٩ تا ۵٠▪ جمع نمرات بين 

 داده اید. شما دچار اعتياد اینترنتی ھستيد و باید مشکل تان را در اسرع وقت۵ یا ۴ = شما به اکثر پرسش ھا، نمرات ١٠٠ تا ٨٠▪ جمع نمرات بين 

 بوده است؛ چه بر سرَ خودتان آورده اید؟۴حل کنيد. واقعاً فکر کنيد که اگر در پرسش دوم، جواب شما 

http://www.shad٢٣.blogfa.ir/post-١۶١٠.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=93296

تست خودشناسی

● شما جزء کدام دسته از افراد ھستيد؟

اجتماعی، مردم گریز، برونگر یا ...

شما دوست عزیز، آیا مایل ھستيد که با کمک علم روانشناسی شخصيت

خود و اطرافيانتان را بھتر بشناسيد ناراحت تر یا دیگران ارتباط برقرار کنيد؟ اگر

پاسخ شما مثبت است ما، شما را راھنمائی می کنيم تا از راه بيانات افراد،

شخصيت آنھا را بھتر بشناسيد. جمBت زیر را به دقت بخوانيد و تشخيص

دھيد که اوFً خودتان جزء کدام گروه ھستيد سپس عزیزانتان را برحسب

اولویت بسنجيد که به چه گروھی تعلق دارند.

نمونه ای از اظھارات و بيانات فرد اجتماعی

) من با دوستان خود احساس ندیکی و ھمبستگی می کنم.١

شادمانی٢ احساس  دارم  عBقه  او  به  که  خوشحالی کسی  از  من   (

می کنم.

ناراحتی٣ باشم احساس  تنھا  زمان طوFنی  مدت  برای  باشد  قرار  اگر   (

می کنم.
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) من بيشتر دوست دارم در جمع دوستانم باشم و با آنھا صحبت کنم.۴

) من بيشتر دوست دارم در مجالس شرکت کنم تا در منزل تنھا باشم.۵

) اگر از فردی که دوستش دارم دور باشم ناراحت می شوم.۶

) من به سادگی با دیگران دوست می شوم.٨

) من بيشتر دوست دارم با ھمکاری دیگران کاری را انجام دھم.٩

) من معتقدم که درسی بھتر از ھر چيز دیگر است.١٠

) من در ابراز عواطف و عBیق خود نسبت به دیگران راحت ھستم.١١

) من به کسانی بيشتر عBقه دارم که زندگی را زیاد جدی و سخت نمی گيرند.١٢

) دیگران معموFً از من خوششان می آید.١٣

) من حتی از کاری که مشغول آن ھستم دست می شویم تا بتوانم با دیگران باشم.١۴

) من معموFً نسبت به دوستان خود صادق ھستم.١۵

) من معتقدم که بدون عشق و محبت زندگی معنا ندارد.١۶

▪ نمونه ای از اظھارات و بيانات فرد مردم گریز:

) من تحمل افراد خسته کننده را ندارم.١

) من از مBقات و آشنائی با افراد غریبه خوشم نمی آید.٢

) من در انتخاب دوست بسيار محتاط و سختگير ھستم.٣

) من از خيلی از آدم ھائی که می شناسم بدم می آید.۴

) وقتی آدم احمقی وقت مرا می گيرد، ناراحت می شوم.۵

) من معموFً از دیگران کناره گيری می کنم تا آنھا مزاحم من نشوند.۶

) معموFً به جای مقابله کردن با افراد مختلف وجود آنھا را نادیده می گيرم.٧

) برای من قطع دوستی راحت است.٨

) من گاھی مسيرم را در خيابان تغير می دھم تا با فردی که می شناسم برخورد نکند.٩

) من به عBیق مسخرهٔ دیگران اھميتی نمی دھم.١٠

) گاھی فکر می کنم که اکثر آدم ھا نفھم و احمق ھستند.١١

) من تا حدی گوشه گير و غيرقابل دسترسی می باشم.١٢

) من معموFً تنفر خود را از دیگران ابراز می کنم.١٣

) تنھائی باFترین لذتی است که طبيعت در اختيار انسان قرار داده است.١۴

) دنيا پر از ادم ھائی است که لياقت معاشرت را ندارند.١۵

) عشق مشغلهٔ احمق ھا است.١۶

▪ نمونه ای از اظھارات و بيانات فرد برون گرا:

) من خود را فردی پرانرژی، پرکار، شاد و بانشاط می دانم.١

) من به رفتار انسان ھا بيش از زندگی درونی آنھا عBقمند ھستم.٢

) من به مطالب روانشناختی عBقه ای ندارم.٣

) من کمتر وقت خود را صرف فکر کردن دربارهٔ مسائل مختلف می کنم.۴

) من مایل به کار کردن با وسایل مکانيکی، ماشينی و الکترونيکی ھستم.۵

) من به علم بيش از شعر و ادبيات عBقه دارم.۶

) من اسنان ھا را براساس اعمالشان مورد قضاوت قرار می دھم.٧
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) من معموFً عملی و عينی فکر می کنم.٨

) من کمتر دربارهٔ اھداف طوFنی مدت و ایده آليستی فکر می کنم.٩

) من دنيا را ھمان طور که ھست قبول دارم و کاری به این ندارم که دنيا باید چگونه باشد.١٠

) من مشکل عاطفی مھمی ندارم و معموFً خودم را از درگيری ھای عاطفی کنار می کشم.١١

وم.) در مورد ھر کاری، ابتدا نقطه نظرھای دیگران را بررسی می کنم سپس خودم دست به کار می ش١٣

) من به ھر چه در دنيا رخ  دھد عBقمندم، سياست، تجارت، مسائل اجتماعی و ...١۴

) من بيشتر دلم می خواھد با دست ھایم کار کنم تا آنکه ساعت ھا بنشينم و فرضيه بافی کنم.١۵

) من دلم می خواھد که اکثر اوقات در کنار مردم باشم.١۶

) به نظر من از عوامل بسيار مھم زندگی، پول و شھرت اجتماعی است.١٧

▪ نمونه ای از اظھارات و بيانات فرد خودشيفته:

) من به ھوش و عقاید خوب خود افتخار می کنم.١

) من گاھی ساعت ھا به خودم، افکارم، سBمتی ام و چگونگی روابطم با دیگران فکر می کنم.٢

) من از کم محلی و گوشه  کنایه زدن دیگران شدیداً ناراحت می شوم.٣

) وقتی وارد مجلسی می شوم احساس می کنم که دیگران مرا برانداز و تحسين می کنند.۴

) من نمی خواھم موفقيت ھای خود را با دیگران شریک شوم.۵

) من مایلم دربارهٔ عقاید و احساساتم فقط با دوستان صميمی ام صحبت کنم.۶

ور که خودم درک کرده ام به نمایش بگذارم.) من فکر می کنم که باید با نوشتن کتاب و یا خلق آثار ھنری ارزش ھای واقعی زندگی را آنط٧

) گاه فکر می کنم که با دیگران فرق دارم.٨

) من قضاوت ھا و نقطه نظرھای خود را از ھمه صحيح تر می دانم٩

) من گاه وجود دیگران را فراموش می کنم.١٠

) من فکر می کنم که خودم به اندازه کافی قوی و توانا ھستم.١١

) وقتی دیگران چيزی از من می خواھند احساس می کنم بيھوده وقت مرا تلف می کنند.١٢

منوچھر صفاری

منبع : ماھنامه طمطراق

http://vista.ir/?view=article&id=83706

تست خودشناسی

آیا شما به راحتی دوست پيدا می کنيد؟ برای یافتن جواب این سوال، به
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سواFت زیر با دقت و صداقت پاسخ دھيد تا بر اساس امتياز جواب ھایتان

متوجه شوید که چگونه دوستی ھستيد.

 ) یکی از ھمکBسی ھایتان دقيقا لباسی مثل لباس شما می خرد. آیا١

شما:

الف) او را به خاطر سليقه اش تحسين می کنيد.

ب) به او می گویيد که نباید آن را برای مدرسه بپوشد چون اول شما آن را

خریده اید.

ج) اگر قصد تقليد از شما را دارد، از او می خواھيد منصرف شود.

 ) یکی از دوستانتان به طور اتفاقی کتاب مورد عBقه شما را پاره می کند.٢

آیا شما:

الف) در عوض یکی از کتاب ھای او را پاره می کنيد.

ب) به او می گویيد اشکالی ندارد، می دانيد که فقط اتفاقی بود.

ج) از دوستی با او اجتناب می کنيد تا عين آن کتاب را برایتان بخرد.

 ) در کBس نقاشی کسی که کنار شما نشسته است نقاشی خيلی٣

قشنگی کشيده است. آیا شما:

الف) او را عزیز دردانه معلم صدا می زنيد.

ب) به او می گویيد که فکر می کنيد کارش خارق العاده است.

ج) وقتی حواسش نيست سعی می کنيد نقاشی او را خراب کنيد.

 ) شخص جدیدی اواسط ترم وارد کBس شما می شود. آیا شما:۴

الف) به دوستانتان می گویيد که به او بی محلی کنند. خوب ، برای این که او فرد جدیدی است

ب) قبل از این که جایی برای نشستن پيدا کند با او دوست می شوید.

ج) در صورتی که او اول شروع به صحبت کند با او حرف می زنيد.

 ) یکی از دوستانتان کفش ھای نامناسبی پوشيده است. آیا شما:۵

الف) به روی خود نمی آورید، این گونه مسایل برای شما اھميت ندارد.

ب) در مقابل دوستان دیگرتان به او می گویيد که خيلی کج سليقه است.

ج) به او می گویيد که کفش ھای قدیمی او را بيشتر ترجيح می دھيد.

 ) دوست صميمی تان می خواھد با یکی دیگر از ھمکBسی ھایتان دوست شود. آیا شما:۶

قبل ازاین که شما با او دوست شده باشيد.الف) شر او را از دوستتان باز می کنيد؟ به ھر حال دوستتان نباید با کس دیگری دوست شود، 

 عBقه می کنيد.ب) شروع می کنيد به تمسخر و خندیدن به آن شخص. ج) شما ھم از دوستی با یک فرد جدید اظھار

 ) لطيفه ای را تعریف می کنيد و یکی از دوستانتان متوجه آن نمی شود. آیا شما:٧

الف) برای این که خجالت نکشد وقتی کسی کنارتان نيست ، برایش توضيح می دھيد.

ب) ترجيح می دھيد دیگر برای او لطيفه ای تعریف نکنيد.

ج) شروع می کنيد به ایراد گرفتن از این که چرا اینقدر دیر متوجه مطلب می شود.

 آیاشما: ) جمعی از دوستانتان یکی از ھمکBسی ھایتان را دوست ندارند و تصميم به او بی محلی کنند.٨

الف) به آنھا می پيوندید و شروع به غيبت از او می کنيد.

ید.ب) با او صحبت نمی کنيد ولی در آخر روز به او می فھمانيد که منظوری از این کار نداشته ا

ج) واھمه ای ندارید از این که دوستانتان بدانند شما ھنوز به او عBقه مندید.
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 ) متوجه می شوید که یکی از دوستانتان پس از کBس ورزش بوی عرق می دھد. آیا شما:٩

الف) با صدای بلند می گویيد چه بوی ناخوشایندی.

ب) با او به آرامی صحبت می کنيد و راھی به او پيشنھاد می کنيد.

ج) از او دوری می کنيد تا زمانی که مشکلش را حل کند.

 ) یکی از ھمکBسی ھایتان خيلی خجالتی است. آیا شما:١٠

الف) او را به جمع خود دعوت می کنيد و از او می خواھيد به شما ملحق شود.

ب) او را به حال خود می گذارید، چون شما به اندازه کافی دوست دارید.

ج) او را برای این که بی دست و پاست و حوصله تان را سر می برد مسخره می کنيد.

● امتيازھا

 امتياز)٣ امتياز)، ج:(٢ امتياز)، ب:(١ـ سوال اول: الف:(

 امتياز)٢ امتياز)، ج:(١امتياز)، ب:(٣ـ سوال دوم: الف:(

 امتياز)٣ امتياز)، ج:(١ امتياز)، ب:(٢ـ سوال سوم: الف:(

 امتياز)٢ امتياز)، ج:(١ امتياز)، ب:(٣ـ سوال چھارم: الف:(

 امتياز)٢ امتياز)، ج:(٣ امتياز)، ب:(١ـ سوال پنجم: الف:(

 امتياز)١ امتياز)، ج:(٢ امتياز)، ب:(٣ـ سوال ششم: الف:(

 امتياز)٣ امتياز)، ج:(٢ امتياز)، ب:(١ـ سوال ھفتم: الف:(

 امتياز)١ امتياز)، ج:(٢ امتياز)، ب:(٣ـ سوال ھشتم: الف:(

 امتياز)٢ امتياز)، ج:(١ امتياز)، ب:(٣ـ سوال نھم: الف:(

 امتياز)٣ امتياز)، ج (٢ امتياز)، ب (١ـ سوال دھم: الف (

متياز خود نتيجه مربوطه را بخوانيد.در ادامه نتایج مختلفی بر حسب امتيازات کسب شده ارائه شده که شما می توانيد با مقایسه ا

 دوست ایده آل:١۵ تا ١٠▪ 

د، به دوستانتان کمک می کنيد و برای دوستی باشما دوستان زیادی دارید آنقدر که گاھی اسم آنھا را نيز فراموش می کنيد. شما مھربان ھستي

ن که ببينيد دیگران اذیت می شوند و رنج میکسی که فکر می کنيد خجالتی است پيشقدم می شوید. زورگویی و قلدری را بد می دانيد و از ای

دارید.برند متنفرید. اگر ببينيد سر به سر کسی می گذارند بھتر است رک باشيد و توی خودتان نگه ن

 دوست سختگير:٢٣ تا ١۶▪ 

شش را دارد که به خاطر چند لحظه شادی وشما دوستان زیادی دارید ولی برای ھمه آنھا بھترین دوست محسوب نمی شوید. فکر می کنيد ارز

گيری است و مورد آزار قرار گرفته از دیگران تقليدخندیدن ، کسی را برنجانيد و احساسات او را جریحه دار کنيد؟ اگر کسی در کBستان فرد گوشه 

نکنيد و به دنبال آنھا او را دست نيندازید. سعی کنيد فقط خودتان باشيد.

 دوست زورگو:٣٠ تا ٢۴▪ 

ه برخوردتان با دیگران فکر کنيد. شاید متوجه اینحتما تا به حال پی برده اید که گاھی مردم ، اطراف شما احساس راحتی نمی کنند. درباره نحو

شند، از درون می دانيد که چقدر ناراحت کننده است.نشده باشيد ولی مثل یک زورگو (قلدر) عمل کرده اید. اگر تا به حال سر به سرتان گذاشته با

ه صحبت کردن شما با مردم و برخوردتان بهپس دست به کار شوید و رفتار و رویه خود را عوض کنيد. ممکن است به نظر عجيب برسد ولی نحو

 کمک نمی گيرید؟ قبل از این که حرفی بزنيد و یاطور شگفت آوری روی مردم اثر دارد. اگر این را کار پر دردسر می دانيد چرا از یک دوست خوب

 بشمارید یا خود را جای آن شخص قرار دھيد و ببينيد آیا١٠کاری انجام دھيد که ممکن است کسی را برنجانيد خوب به آن فکر کنيد. در ذھن خود تا 

باره آن با والدین یا ھر شخصی که با آن راحت ھستيداین کار شما را ناراحت می کرد؟ و اگر عوض کردن رفتارتان برایتان مشکل است ، جا نزنيد در

صحبت کنيد و از او کمک بخواھيد.
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منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=281158

تست روانشناسی

نھا را آزموده اید. گرچه چنين تست ھائی (به شرطیقيناً تاکنون با تست ھائی در زمينه ھای مختلف روانشناسی، برخورد کرد ه اید و شاید ھم آ

اید دیگران کمک کنند اما باید به خاطر داشتهداشتن منبع علمی و موثق) می توانند به ما در کسب شناختی ھر چند جزئی در مورد خود و یا ش

اری ناصحيح می باشد. تست زیر که از یک منبعباشيم که براستی این شناخت، جزئی، محدود و یک جانبه است و تعميم آن و اتکا صرف به آن، ک

نی یاری دھد.موثق برداشت شده، می تواند ما را تا حدی، در شناخت گرایشمان نسبت به معنویات و امور باط

▪ نحوه امتياز دادن:

د.در ازای ھر پاسخ مثبت به خود یک امتياز و در برابر ھر پاسخ منفی به خود صفر امتياز بدھي

در پایان با جمع زدن امتيازات خود به شناختی نسبی از گرایش معنوی خود دست خواھيد یافت.

د ندارد.. من اغلب احساس می کنم با مردم اطرافم نسبتی دارم، به گونه ای که ھيچ جدائی بين ما وجو١

قراض انجام می دھم.. اکثر اوقات کارھائی در زمينهٔ حمایت از حيوانات و گياھان، برای حفظ آن از نابودی و ان٢

. من به وقایعی که در زندگی اتفاق می افتد و توجيه علمی ندارد، بسيار عBقمندم.٣

ی که در حال استراحت ھستم، تجربه کرده ام.. من اغلب حالتی شبيه به بينش ھای غيرمترقبه و یا شھودی و غير منتظره را به خصوص، ھنگام۴

 ھستيم.. گاھی اوقات حس می کنم به طبيعت متصل ھستم به گونه ای که ھمگی گوئی، قسمتی از یک پيکره۵

. من دارای حس ششم خوبی ھستم و گاه می دانم چه چيزی اتفاق خواھد افتاد.۶

. گاھی اوقات حس می کنم بخشی از فضائی ھستم که محدودیت مرزی و یا زمانی ندارد.٧

 غرق می شوم که توجھی به اطرافم ندارم.. اغلب اوقات مرا فراموشکار می نامند زیرا وقتی مشغول انجام کاری ھستم آنچنان در آن کار٨

افم ھست یکانه می بينم.. اغلب اوقات یک حس فوق العاده ای در وجودم حس می کنم که خود را با تمام چيزھائی که اطر٩

تر اعتماد کنم تا به دFئل منطقی.. بعد از مدت زیادی فکر کردن در مورد مسائل مختلف، اکنون یاد گرفته ام که به احساسم بيش١٠

. بيشتر اوقات حس می کنم با تمام افرادی که در ارتباطم یک رابطه معنوی خاص دارم.١١

. وقتی روی مسأله ای تمرکز می کنم اصBً متوجه گذر زمان نمی شوم.١٢

ھتری تبدیل نمایم مثBً تBش برای جلوگيری از جنگ،. گاه احساس می کنم به این دليل به وجود آمده ام که با از خودگذشتگی، دنيا را به مکان ب١٣

فقر و بی عدالتی

 و شادی بخش به من داده است.. در زندگی به تجربياتی برخورده ام که نقش مرا در زندگی ام واضح تر کرده و حس بسيار خوب١۴

. من تجربيات فراحسی متعددی در زمينهٔ ادراک داشته ام.١۵

داشته که لذتی عظيم را حس کرده ام.. به دليل یک حس قوی و عميق مانند یکپارچه بودن با ھمهٔ ھستی، لحظاتی در زندگی ام وجود ١۶

ایم بسيار تازه ھستند و برای اولين بار است که آنھا را. لحظاتی در زندگی ام بوده که وقتی به چيزھای عادی نگاه کرده ام به نظر آمده که آنھا بر١٧

می بينم و این برایم شگفت انگيز است.
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. من شکوفا شدن گل ھا در بھار را مانند دیدن دوبارهٔ یک دوست، عاشقانه دوست دارم.١٨

رخ می ھد کامBً بی اطBع ھستم.. بيشتر وقت ھا حس می کنم که در دنيای دیگری ھستم و به طور کلی از وقایعی که در اطرافم ١٩

. من باور دارم که معجزات (امور خارق العاده) اتفاق می افتند.٢٠

▪ امتيازات:

 معتقد به امور اسرار آميز و سری: شما از نظر آگاھی و ھوشياری معنوی در حد باFئی قرار دارید، گرایش معنوی زیادی داشته و١۴ و باFی ١۴

ھستيد.

: آگاھی شما در زمينهٔ معنوی در حد نسبتاً باFئی است.١٢ـ١٣

دن روی این زمينه حس معنوی خود را افزایش: شما در حد وسط ھستيد. نسبت به امور معنوی و باطنی اشتياق دارید و می توانيد با کار کر٨ـ١١

دھيد.

 چيزی واقف می شوید.: شما یک فرد منطقی، اھل عمل و واقع بين ھستيد که فقط از راه تجربه به وجود یا عدم وجود۶ـ٧

سيار مقاوم ھستيد.: شما تقریباً منکر معنویات و ارتباطات باطنی می باشيد و در برابر افزایش آگاھی معنوی ب١ـ۵

منبع : ماھنامه طمطراق

http://vista.ir/?view=article&id=14070

تست روانشناسی ( منفی  بافی )

 امتياز دارد.۵● در این تست پاسخ مثبت به ھر سوال 

) ھميشه بدون تعمق کافی چيزھایی می گویم که بعدا باعث کدورت و١

سوء تفاھم بين من و دیگران می شوند.

)ھميشه با نگرانی به آینده نگاه می کنم و انتظار پيشامدھای ناجوری را٢

دارم.

) اکثرا در گذشته زندگی می کنم. خاطرات و اتفاقات گذشته را در ذھنم٣

مرور می کنم و وقتی حالم را با گذشته مقایسه می کنم به گذشته ام

حسرت می خورم.

) ھمواره کارھای امروز را به فردا موکول می کنم.۴

) اگر کسی به من اھانتی بکند دیگر تمام روزم خراب می شود.۵

) اگر با کسی برخورد کنم که خلق عصبی و تندی دارد بشدن تحت تاثير۶

وی قرار می گيرم.

) وقتی درست به زندگيم نگاه می کنم می بينم که ھميشه تمایل داشته٧

ام که از کاه کوه بسازم.
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) وقتی با کسی روبرو می شوم که در نگاه اول به دلم نمی چسبد می٨

دانم که ھرگز نمی توانم با وی رابطه ای داشته باشم.

کی نمی خواھم.) برای اینکه جلوی ناراحتی ھای بعدی را بگيرم تنھا ھمه کار را انجام می دھم و از کسی کم٩

) ھميشه در درونم پراز فشار است و برای خودم ساعات آرامش فراھم نمی کنم.١٠

ی کشم.) اگر در کاری آنطوری که آنرا در دھنم تصور کرده ام موفق نشوم بشدت خودم را به محاکمه م١١

ج نکنم که اینکار زیاد وقتم را می گيرد و برایم) اصB حساب و کتاب پولم را ندارم. و یا: آنقدر حساب و کتاب می کنم تا ھيچ پول بيخودی خر١٢

مشکل بوجود آورده است.

 می شود.) وقتی می بينم کسی به کاری که من انجام می دھم توجه Fزم را نمی کند خلقم از دست وی تنگ١٣

عBقه ندارد.)وقتی کسی از من انتقاد می کند و یا به جانم نق می زند با خودم فکر می کنم که وی به من ١۴

) اگر کاری را که می خواھم از پيش نرود دنيا پيش رویم تيره و تار می شود.١۵

) ھميشه آدمھا را مقصر می دانم مگر اینکه خBف آن ثابت شود.١۶

) وقتی در کاری موفقيتی بدست می آورم، موفقيتم آنچنان که باید و شاید بنظرم نمی آید.١٧

) فکر می کنم نباید به آدمھای دیگر اعتماد کرد چرا که ھمه بد مرا می خواھند.١٨

) ھيچ وقت احتياج به کمک دیگران نداشته ام و ندارم.١٩

) کاری را که ھر روز انجام می دھم دوست ندارم و اصB بيھوده دارم زندگيم را خراب می کنم.٢٠

د● امتياز ھای بدست آمده را با ھم جمع بزنيد و معنی امتياز خود را در زیر مشاھده بفرمائي

● پاسخ :

 = به این معنا است که زیادتر از حد قابل قبول زندگی را به کام خود تلخ نمی کنيد.۴٠▪ کمتر از 

 = Fزم است تا حدی در رفتار خودتان تجدید نظر کنيد.۵٠ الی ۴٠▪ بين 

 = باید واقعا به فکر باشيد و برای تغيير این افکار کاری بکنيد.۵٠▪ باFتر از

بپرسيد:● به عباراتی که به آنھا پاسخ مثبت داده ایدبا دقت نگاه کنيد و در مورد ھر کدام از خود 

▪ «چطور است که من این فکر را دارم؟» و سپس برای تغيير آن برنامه ریزی کنيد.

 اختFBت مختلف فراھم می آورند..این افکار نشانگاه بيماری نيستند ولی فشارھایی ھستند که شرایط مناسبی را برای شکل گرفتن

http://www.shad٢٣.blogfa.ir/cat-١۵.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=93297

تست روانشناسی فضولی

اگرچه کنجکاوی ھميشه یک صفت پسندیده محسوب می شود اما اگر
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ازحد متعارف خود خارج شود دیگر آن قدرھا ھم پسندیده نخواھدبود. شما

کنيد می  تردید سعی  بدون  کنيد؟  فضولتان چکارمی  دوستان  با   ًFمعمو

ھرطورشده آنھا را از سرخودتان بازکنيد، درست است؟ اما آیا می دانيد خود

شما چقدر دچار این مشکل ھستيد؟ تست امروز ما معلوم می کند شما تا

چه اندازه فضول ھستيد...!

● تصورکنيد که صبح خواب مانده اید و دیرتان شده است. ھنگام خروج از

خانه صدای دعوای ھمسایه را می شنوید. آیا می ایستيد تا ببينيد موضوع

ازچه قرار است؟

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

● با دوستتان مشغول مکالمه تلفنی ھستيد که مجبور می شوید مدتی

منتظربمانيد تا او به مکالمه دیگری که درانتظار است پاسخ دھد آیا وقتی

برای ادامه مکالمه شما برمی گردد از او می پرسيد چه کسی پشت خط

منتظر بود؟

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

امه جلب توجه می کند. آیا نگاھی به آن می اندازید؟● به منزل دوستتان رفته اید و او برای انجام کاری از اتاق خارج می شود. روی ميز او یک ن

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

يد؟● دراتوبوس یا تاکسی نشسته اید و فرد کناری شما مشغول مطالعه است. دراین شرایط چه می کن

)١٠ـ مستقيماً به آنچه او مطالعه می کند خيره شده و شما ھم ھمراه او مطالعه می کنيد.(

)۵ـ ھرازچندگاھی نگاھی دزدکی می اندازید تا ببينيد او چه چيزی مطالعه می کند. (

)٠ـ کامBً بی تفاوت رفتارمی کنيد. (

● اگر شما بدانيد که یکی از آشنایان رازی دارد، چه می کنيد؟

)١٠ـ ھرطور شده سعی می کنيد سرازکار او درآورید. (

)۵ـ اگر صحبتی درباره آن پيش بياید، کنجکاو می شوید. (

)٠ـ رازھای دیگران، مسائل شخصی آنھاست و سعی نمی کنيد وارد حيطه خصوصی آنھاشوید.(

اگرجایی دعوا یا تصادفی اتفاق بيفتد، آیا نزدیک می شوید تا ببينيد جریان ازچه قرار است؟

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

ی شوید ببينيد غریبه چه کسی است؟● اگر وارد رستورانی شوید و ببينيد یکی از آشنایان با فردغریبه ای آنجاست، آیا کنجکاو م

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

● آیا معموFً درباره قيمت و محل خرید چيزھایی که دوستانتان می خرند پرس و جو می کنيد؟

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

● آیا تا به حال کيف دیگران را بدون اجازه شان جست وجو کرده اید؟
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)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

● اگر رمز عبور شناسه دوستانتان را داشته باشيد سری به ایميل ھای آنھا می زنيد؟

)١٠ـ بله (

)٠ـ خير (

گ برای شما محسوب می شود. شما امتياز): شما به ھيچوجه اھل دخالت و فضولی درکارھای دیگران نيستيد و این یک امتياز بزر٣٠ تا ٠(

ا اھميت می دھيد که خودتان را مجاز نمی دانيداحتماFً فکرمی کنيد مسائل خصوصی دیگران برایتان جالب نيست و یا آنقدر به حيطه خصوصی آنھ

ید. به ھرحال شما کامBً به دیگران احترام میآن را مخدوش کنيد. شاید ھم آنقدر سرتان گرم است که وقت فکرکردن به مسائل دیگران را ندار

ان شما معموFً فکرمی کنند می توانند به شماگذارید و درمورد مسائلی که به شما ارتباطی پيدانمی کند کنجکاوی به خرج نمی دھيد. اطرافي

امتياز): خوب شما طبيعتاً فرد کنجکاوی ھستيد، اما تBش می کنيد زیاد درکارھای٧٠ تا ٣۵)[bاطمينان کنند و شما نيز توقع متقابلی از آنھا دارید.[

تان رابگيرید و گھگاھی از راه خود خارج می شوید ودیگران دخالت نکنيد. اما گاھی اوقات این کنجکاوی آنقدر شدید است که نمی توانيد جلوی خود

واردی Fزم است، اما زیاده روی درآن میسرکی به کاردیگران می کشيد. اما خوشبختانه این کارھميشگی نيست. اگرچه کنجکاوی خوب و درم

 بھتر است کاری انجام ندھيد که دوست ندارید دیگرانتواند شما را دچار دردسر کند. اکثر مردم دوست ندارند کسی در کارشان دخالت کند. بنابراین

نسبت به شما انجام دھند.

از دستتان بربياید انجام می دھيد. شما از امتياز): شما عاشق این ھستيد که ھمه چيز را درباره ھمه کس بدانيد و برای این کار ھرچه ١٠٠ تا ٧۵(

اً از دیگران درباره مسائل خصوصی شانآن دسته افراد ھستيد که مراقب دیگران ھستند. فال گوش می ایستند و حتی بعضی مواقع مستقيم

حتمال اینکه چنين لقبی به شما اختصاص پيداکندسؤال می کنند. اگر شما به عنوان فرد فضولی درجمع دوستان و آشنایانتان معروف نشده اید، ا

بسيار زیاد است.

مسائل دیگران کرده اید که به ھيچوجه برایشانکنجکاوی دروجود شما بسيار فراتر ازحدمتعارف آن وجوددارد و متأسفانه شما آن را معطوف به 

لی ھای شما را ھرطور شده جبران کنندخوشایند نيست. اگر این روال ادامه پيداکند، می توانيد مطمئن باشيد که سعی خواھندکرد فضو

منبع : شھر الکترونيک یزد

http://vista.ir/?view=article&id=104430

تست شخصيت

به سوالی که ھر گزینه مناسب  انتخاب گزینه  و  اولين تست  با خواندن 

مشخص کرده بروید و به آن سوال جواب دھيد.

 را٣ و ٢ را انتخاب کردید دیگر لزومی ندارد سوال ١مثB اگر گزینه پ سوال 

 مراجعه کنيد.۴پاسخ دھيد فقط کافی است به سوال 

) بيش از ھمه دوست دارید به کجا سفر کنيد:١
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٢الف) پکن: رجوع شود به سوال 

٣ب) توکيو: رجوع به سوال 

۴پ) پاریس: رجوع به سوال 

) آیا تا به حال با دیدن فيلم ترحم انگيزی به گریه افتاده اید؟!٢

۴الف) بله: رجوع به سوال 

٣ب) خير: رجوع به سوال 

) اگر با نامزدتان قرار داشته باشيد و او یک ساعت بعد ھم سر قرار نياید٣

چه کار می کنيد؟!

۴الف) نيم ساعت دیگر صبر می کنيد: رجوع به سوال 

۵ب) فوری از محل قرار می روید: رجوع به سوال 

۶پ) آنقدر صبر می کنيد تا بياید: رجوع به سوال 

) آیا دوست دارید به تنھایی به سينما بروید؟۴

۵الف) بله: رجوع به سوال 

۶ب) خير: رجوع به سوال 

نشان می دھيد؟) اگر پس از عقد و در اوایل دوران نامزدی، نامزدتان بخواھد دست شما را بگيرد چه واکنشی ۵

۶الف) از این کار امتناع می کنم: رجوع به سوال 

٧ب) برای مدت کوتاھی دستش را می گيرم: رجوع به سوال 

٨پ) پيشنھادش را قبول می کنم و دستش را می گيرم: رجوع به سوال 

) آیا شما فرد شوخ طبعی ھستيد؟۶

٧الف) بله: رجوع به سوال 

٨ب) خير: رجوع به سوال 

) به نظرتان مدیر توانایی ھستيد؟٧

٩الف) بله: رجوع به سوال 

١٠ب) خير: رجوع به سوال 

) اگر امکان داشت دوباره به دنيا بيایيد دوست داشتيد چه جنسيتی داشته باشيد؟٨

٩الف) مرد: رجوع به سوال 

١٠ب) زن: رجوع به سوال 

۴پ) اھميتی ندارد: شخصيت نوع 

) آیا در آن واحد بيش از یک دوست صميمی دارید؟٩

٢الف) بله: شخصيت نوع 

١ب) خير: شخصيت نوع 

) آیا به نظرخودتان فرد باھوشی ھستيد؟١٠

٢الف) بله: شخصيت نوع 

٣ب) خير: شخصيت نوع 

● پاسخ تست:

▪ شخصيت نوع یک;

ایی چشم گيری دارید. نه تنھا ترکيب ظاھریبه شما تبریک می گویيم: شما برای ھمسرتان فرد بسيار جذابی ھستيد.حتی از منظر او شما زیب
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 با ھمسرتان چگونه کنار بيایيد و وقت تان را درزیبایی دارید.بلکه شخصيت شوخ طبع و لطيفی دارید.شما فرد فرھيخته ای ھستيد و می دانيد که

اختيارش بگذارید.به این ترتيب است که شما فرد دلخواه او به شمار می روید.

▪ شخصيت نوع دو;

 گرفتار نمی کنيد. شوخ طبعی تان او را وادار میکامB" خوب: شما به راحتی ھمسرتان را جذب می کنيد اما خودتان را به این راحتی در دام عشق

کند تا با شما کنار بياید. او از بودن در کنار شما احساس شادمانی بسياری دارد.

▪ شخصيت نوع سه;

دارید که او بتواند با تکيه بر انھا با شما کنار بياید.بد نيست: شما نمی توانيد به خوبی نامزدتان را به خود جذب کنيد. اما خصوصيات جالب توجھی 

ی کامB صميمی ھستيد.سعی کنيد برای مشاھده امور مختلف دیدگاه یگانه ای داشته باشيد.شما در چشم دوستانتان فرد

▪ شخصيت نوع چھار;

 انسانی واFیی برخوردار نيستيد. گاھی مواقع ازمواظب باشيد: شما نمی توانيد نامزدتان را به خود جذب کنيد چرا که دانش و ارزش ھای غریزی

خودتان بی تفاوتی ھایی نشان می دھيد به ھمين دليل است که مورد پسند ھمسرتان نيستيد.

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=105361

تست عشق و دوستی

یک تست ساده و جذاب که باید با صداقت به سواFت ان پاسخ دھيد

● سوال اول:

شما به طرف خانه کسی که دوست دارید می روید.

دو راه برای رسيدن به انجا وجود دارد:

▪ یکی کوتاه و مستقيم است که شما را سریع به مقصد می رساند ولی

خيلی ساده و خسته کننده است

▪ اما راه دوم به طور قابل مBحظه ای طوFنی تر است ولی پر از مناظر زیبا و

جالب است.

حال شما کدام راه را برای رسيدن به خانه محبوبتان انتخاب می کنيد؟راه

کوتاه یا بلند؟

● سوال دوم:

 شاخه از رزھا را برای او بچينيد.٢٠يم می گيرید در راه دو بوته گل رز می بينيد .یکی پر از رزھای قرمز و دیگری پر از رزھای سفيد.شما تصم

چند تا را سفيد و چند تا را قرمز انتخاب می کنيد

(شما می توانيد یا ھمه را یا از ترکيب دو رنگ انتخاب کنيد)
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● سوال سوم:

باFخره شما به خانه او می رسيد .

یکی از افراد خانواده در را بر روی شما باز می کند.

شما می توانيد از انھا بخواھيد که دوستتان را صدا بزند.

یا اینکه خودتان او را خبر کنيد.

حاF چکار می کنيد؟

● سوال چھارم:

ن جا بگذارید.شما وارد منزل شده به اتاق او می روید ولی کسی انجا نيست.پس تصميم می گيرید رزھا را ھما

ترجيح می دھيد انھا را لب پنجره بگذارید یا روی تخت؟

● سوال پنجم:

ه اتاق او می روید:به نظر شما وقتی که انجا میشب می شود شما و او ھر کدام در اتاقھای جداگانه ای می خوابيد.صبح زمانی که بيدار شدید ب

روید او خواب است یا بيدار؟

● سوال اخر: وقت برگشتن به خانه است ایا راه کوتاه و ساده را انتخاب می کنيد؟

یا ترجيح می دھيد از راه طوFنی و جالب تر بوید؟

..................................

جواب ھا

● جواب سوال اول:

جاده نشان دھنده عشق است اگر راه کوتاه را انتخاب کرده اید.زود و اسان عاشق می شوید.

ولی اگر راه طوFنی را انتخاب کردھاید به اسانی عاشق نمی شوید.

● جواب سوال دوم:

 رزھای سفيد برعکس نشان می دھد که شما چقدرتعدا رزھای قمز نشان دھنده ان است که در یک رابطه چقدر از خودتان مایه می گذاریدو تعداد

٪ محبت می٩٠ عدد رز سفيد انتخاب کرده اید به معناست که شما ٢ رز قرمز و ١٨در ان رابطه از طرف مقابلتان انتظار محبت دارید.به طور مثال اگر 

٪ انتظار محبت از طرف مقابل دارید.١٠کنيد و 

 ● جواب سوال سوم:

درخواست کرده اید که محبوبتان را صدا بزند بهسوال سوم نشان دھنده طرز برخورد شما بامشکBت در یک رابطه است.اگر شما از اعضای خانواده 

د حل شوند.ولی اگر خودتان به اتاق رفتهاین معناست که شما از مواجه شدن با مشکBت می ترسيد و اميدوار ھستيد که مشکBت به خودی خو

وست دارید انھا را ھر چه زودتر حل کنيد.اید که او را از حظور خود مطلع کنيد این نشان می دھد که شما با مشکBت روبرو می شوید و د

● جواب سوال چھارم:

تخت ميگذارید نشان می دھد که دوست دارید او رامحل قرار دادن رزھا نشان دھنده اشتياق شما برای دیدن محبوبتان است. اگر انھا را بر روی 

ی کنيد.زیاد ببينيد.و اگر انھا را لب پنجره قرار می دھيد یعنی اگر او را زیاد ھم نبينيد تحمل م

● جواب سوال پنجم:

 او را در حالی که خوابيده است در اتاق میسوال پنجم نشان دھنده تفکر و طرز فکر شما در کاراکتور و شخصيت فرد محبوبتان است.اگر شما

یده اید یعنی انتظار دارید او مطابق ميل شما بشود.بينيد.این به این معنی است که شما او را ھمانطور که است دوست دارید.و اگر او را بيدار د

● جواب سوال اخر:

شق بودن و دوست داشتن شما کوتاه است و اگرراه بازگشت به خانه نشان دھنده دوام عشق شماست.اگر راه کوتاه را انتخاب کرده اید مدت عا

راه بلند را انتخاب کرده اید مدت زیادی در عشق خود پایدار خواھيد بود
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تشنه بازآوران از سرچشمه

نمایشگر در ھر آدمی وجود داشته و دست کم مایه ھایی از شخصيت 

حضور کمرنگ این ویژگی ھا برای کاميابی بھتر و بيشتر افراد، به ویژه زنان در

زندگی اجتماعی و زناشویی سودمند و گاه حتی سرنوشت ساز است.

نبود مطلق این ویژگی شخصيتی در یک خانم می تواند در ازدواج او مشکل

آفرین شود. افراد دارای ویژگی ھای پررنگ شخصيتی و اختBل شخصيت

نمایشگر، تحریک پذیر و ھيجانی اند و رفتاری پررنگ و لعاب، نمایشی و برون

گرایانه دارند؛ اما با وجود کردار متظاھرانه و پرزرق و برق اغلب نمی توانند

دلبستگی ژرف و دیرینی را به مدت طوFنی حفظ کنند، چرا که ھمواره در

تشنگی و اشتياق به ھيجان به سر می برند. به ھمين سبب به آنان که

خواستار ازدواج با آنان اند، درباره بر دوش گرفتن مھریه ھای سنگين باید به

داد، شوریدگی و شيفتگی شخصيت بيدارباش  گونه یی جدی ھشدار و 

ندارد. دوام  شان  عشق  دولت  اما  ھست،  گداز  و  پرسوز  نمایشگر 

می کنند. شيوه رفتاری شان متناسب باھيستریونيک ھا ھمواره از ظاھر جسمی و فيزیکی بدن خود برای جلب توجه دیگران استفاده کمی 

ین وجه مشخصه برھمکنش ھيستریونيک ھا با دیگراندیگران نبوده، بلکه در اغلب موارد (تقریباً ھميشه) به صورت تحریک و اغواگری آنان است. ا

 که ھنگامی که مرکز توجه و کانون دقت دیگرانبوده و ھست. این افراد بسيار و بيش از اندازه نيازمند توجه از سوی دیگران ھستند؛ آنچنان

نيستند، ناراحت و در رنج و عذابند.

 شيوه سخن گفتن شان به گونه یی افراطی برھيستریونيک ھا مشتاقند با برون گرایی، تاریخچه زندگی خویش را با جزئيات کامل شرح دھند و

)ھا، تاکيدھا و مکث ھای نمایشی فراوان و نمایان به چشم می آیدGestureحدس و گمان و امپرسيونيستيک است. در سخن گفتن آنھا، گشتار (

و لعاب داشته باشند.و لغزش ھای زبانی زیاد است، اما ھمه اینھا سبب نمی شود که ایشان زبانی چرب،نرم، پر رنگ 

ای لبان خویش می سازند و در نگاه کردن به اوآنگاه که سخن می گویند با مکث ھای نمایشی و اداھای گوناگون واژگان مخاطب را متوجه ژست ھ

ان، ھارمونی ھماھنگ و ھم آوای پاروھایآنچنان استادانه پلک ھا را بسته و می گشایند تا حرکات کليشه یی مژگان طبيعی یا مصنوعی ش

اینان در راستای رسالتی ذاتی و ھميشگیکشتی ھای روم باستان را تقليد کند. ھمه این ھنرھا و مھارت ھای جای گرفته در سرشت و منش 

ا ھر دو است.است. سر چشمه بردن و تشنه باز آوردن ابژه؛ که بسته به گرایش جنسی فرد، ناھمجنس، ھمجنس ی

حساس ھای خاصی ھمچون خشم، اندوه،بيان عاطفی شيوه یی شایع در کردار شخصيت ھای نمایشگر است؛ اما اگر مجبور شوند که وجود ا

ند. در این افراد، احساساتی بودن به گونه یی استتمایBت جنسی و مانند آن را بپذیرند، این احساسات را انکار کرده و حتی ابراز شگفتی می کن

وده و در ابراز احساسات گزافه گویی میکه ابراز احساسات، سطحی و به سرعت متغير است. ھيستریونيک ھا آدم ھایی خودنما و نمایشی ب
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بط را خودمانی تر از آنچه واقعاً ھست، می پندارند. از این روکنند. اینان تلقين پذیرند و به آسانی تحت تاثير افراد یا موقعيت ھا قرار می گيرند و روا

نگ و مختل ضداجتماعی (آنتی سوشيال)،بيش از دیگران در معرض فریب خوردن، به ویژه از سوی افراد جنس مقابل دارای شخصيت ھای پرر

 نيازمند تمرکز، مداومت و پشتکار پافشاریمرزی -آشوبناک (بوردرFین) و خودشيفته (نارسيسيستيک) ھستند. اینان در تکاليف و تمرین ھای

نشان نمی دھند و جالب است که حتی موضوعات عاطفی را نيز خيلی زود از یاد می برند.

ر افکار و احساسات خویش گزافه گویی و مبالغهافراد دارای شخصيت نمایشی، اغلب رفتار توجه طلبانه بسيار زیادی از خود نشان می دھند و د

 واقع نشوند یا مورد تحسين و تایيد قرار نگيرند،می کنند و ھر چيز ساده یی را مھم تر از آنچه در واقع ھست، جلوه می دھند. اگر کانون توجه

 زنند.تندخو می شوند یا زیر گریه می زنند و دیگران را سرزنش کرده و به آنھا افتراھای ناروا می

دارای ویژگی ھای) در این گونه افراد (چه زن، چه مرد) فراوان و چشمگير دیده می شود. ھيستریونيک ھایی که Seductiveرفتار اغواگرایانه (

ص نمایشی دارند، مرزھای خودساره شکننده وشخصيتی دیگری ھمچون خودشيفته و... نيستند و در واقع ویژگی و یا اختBل شخصيتی بارز و خال

 یا ھميشگی احساس شک و تردید می کنند.نامطمئن داشته و در ھمبستگی، یکپارچگی و تماميت تنی و روانی خویش به گونه یی تکرارشونده

) و پيچيده زندگی زناشویی شان دچار کژکاری ھای گوناگون میMixedاز این رو، اینان بر خBف ھيستریونيک ھای دارای شخصيت به ھم آميخته (

شخصيت ھای پررنگ و مختل ضداجتماعی، مرزیشوند. به ویژه الگوی کرداری در برھمکنش شخصيت ھای پررنگ و مختل نمایشگر با افراد دارای 

مراه با بی محلی، سر خود معطلی و کBس- آشوبناک و خودشيفته که چگونگی انجام بازی ھای روانی - جنسی را با برخورد مغرورانه و ھ

اختن خود پایان ندارد، با این حال روابط آنھا بهگذاشتن ھای کليشه یی خوب بلد ھستند، فراوان دیده می شود. نياز ھيستریونيک ھا به مطمئن س

و زودگذر است و در بسياری اوقات باعثدليل تشنگی و اشتياق ھميشگی شان به تنوع و تازگی (نوخواھی) و ھيجان و ھياھو، اغلب سطحی 

ر است که ھيستریونيک ھا نمی توانند دلبستگیمی شود که افرادی مغرور، غرق در خود، دمدمی مزاج، نامطمئن و بی ثبات باشند. واقعيتی مکر

چون نظام مند- چارچوب مدار (وسواسی-ژرفی را به مدت طوFنی حفظ کنند، مگر اینکه ھمزمان دارای دیگر ویژگی ھای شخصيتی دیگری ھم

جبری)، خودشيفته ، افسرده (دپرسيو) و... باشند.

 به ھر کسی اعتماد کنند و به راحتی بتواننيازھای بسيار شدید افراد ھيستریونيک به وابستگی، مھرجویی و توجه خواھی باعث می شود زود

فریب شان داد.

ھند، از این رو نمایان ساختن احساسات درونیافراد دچار اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک) اغلب از احساسات واقعی خود بی خبر و ناآگا

ار زیر فشار روانی قرار بگيرند، حس واقعيت سنجیآنھا فرآیند درمانی مھمی در روان درمانی این بيماران است. نمایشگرھا اگر در رخدادی ناگو

 آید. اینان دردھای روانی خود را از طریقشان به سادگی مختل می شود و در آنھا حاFت «روان پریشی» (سایکوتيک) و «تجزیه» یی پدید می

دھا و مشکBت بدنی شکایت می کنند.مکانيسم دفاعی جسمانی سازی (سوماتيزاسيون)، تنی و جسمانی ساخته، از این رو ھمواره از در

ھی) در اینان دیده می شود.مصرف الکل و مواد محرک و مخدر گاه به ھمين سبب (و گاه برای دستيابی به ھيجان و تازه خوا

ود- از فھم و درک احساسات واقعی خود ناتوانند وافراد ھيستریونيک به دليل واپس زنی - که طی آن مطالب ناخوشایند به ناخودآگاه منتقل می ش

به سبب «تجزیه» نمی توانند انگيزه ھای خود را توضيح بدھند.

 و نمودھای متناقض خویشتن (که با یکدیگر در تضاد«تجزیه» نيز به عنوان یک دفاع در برابر آسيب (تروما) پدید می آید که طی آن محتویات ذھنی

نگھداری شده و از این رو در ھشياری ھای موازی حضور ھمزمان پيدا می کنند. این گونه است کهھستند) در بخش ھای مجزای ذھنی   

نا شده بر باورھای شبه روان پریشانه و ماوراییھيستریونيک (نمایشگر)ھا برجسته و بيتاترین مدیوم ھا و احضارگرھا در کيش ھا و فرقه ھای ب

اسکيزوتایپال می شوند و از سوی رھبر فرقه مورد لطف و عنایت ویژه قرار می گيرند.

شخصيتی مرزی-آشفته (بوردرFین) وجود داشتهدر مواردی که ویژگی و به ویژه اختBل شخصيتی نمایشی ھمراه و ھمزمان با ویژگی ھا و اختBل 

ام به خودکشی، حمBت زودگذر روان پریشیباشد، مواردی چون پوچی مزمن، ابھام و آشفتگی در ھویت، مشکل و اختBل در کنترل تکانه، اقد

دیده می شود. زیرساخت ھا و ویژگی ھای پررنگی از(سایکوز) و دونيمه (سياه و سپيد سازی) رخدادھا، واقعيات و دیگران فراوان تر و پررنگ تر 

(ھيستریونيک) در افراد دارای دیگر شخصيت ھای کBستر  نمایشی  مرزی-آشفتهBویژگی ھای شخصيتی  (نارسيسيستيک)،  - خودشيفته 

صيت نمایشی از این سه شخصيت بسيار دشوار(بوردرFین) و ضداجتماعی (آنتی سوشيال)- دیده می شود. از این رو جدا کردن افراد دارای شخ

می تواند باشد.
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» ھمزمان، ھمراه و ھمبسته با یکدیگر وجود دارند. افراد دارای این ویژگی ھا و به ویژهBدر اغلب موارد ویژگی ھای ھر چھار شخصيت «کBستر 

ز سه شخصيت را می توان افراد دچار اختBل «خلقی دوقطبی»خفيف و مBیم در نظر گرفت. برخی روانپزشکان اBاختBل شخصيتی کBستر 

 با ھمدیگر در یک خانواده یا یک نفر به چشم«نمایشگر، خودشيفته و ضداجتماعی» با عنوان «اختFBت پيوستار» (طيف) یاد می کنند که ھمراه

 از بی ثباتی باشد. اختBل شخصيت نمایشگرمی آیند. در واقع، گاھی اختFBت پيوستار (اسپکتروم) می تواند نمایان شدن جداگانه یک گونه

 ضداجتماعی و وابستگی به الکل (الکليسم) دیدهتمایل دارد که انتقال خانوادگی داشته باشد. یک پيوند ژنتيکی ميان اختBل شخصيت نمایشگر و

تBل شخصيت وابسته خود را بنماید که درمی شود. ھمچنين شخصيت پررنگ و مختل نمایشگر می تواند ھمراه و ھمبسته با صفات پررنگ و اخ

د و می تواند با اختFBتی ھمچون افسردگیاین حاFت بيشتر مشکBت و کاستی ھای فرد مبتB در بستر روابط رمانتيک بين فردی اش رخ می دھ

نمایان شود.شدید و ژرف، اختBل سازگاری، اضطراب فراگير، اختBل جسمانی سازی و اختBل تبدیلی (ھيستری) 

رد که از آن جمله می توان به دشواری درافزون بر معيارھای تشخيصی برای اختBل شخصيت نمایشی، نماھای وابسته به این تشخيص وجود دا

جان و برانگيختگی، بی قيدی، Fابالی گریدستيابی به صميميت و نزدیکی عاطفی در روابط رمانتيک، تشنگی (عطش) فراوان ھميشگی برای ھي

به تاخير و تعویق افتاده اشاره کرد.یا ساده لوحی جنسی کامل و بيقراری فراوان و بردباری اندک برای کاميابی (ارضا) و خشنودی 

رھيز از آسيب) اندک، وابستگی به پاداش بسياراز لحاظ ویژگی ھای سرشتی، ھيستریونيک ھا دارای نوجویی و تازه خواھی فراوان، خطرگریزی (پ

يت در معرض برقراری روابط فرا زناشوییو پشتکار (استمرار) اندک ھستند. ھمين ویژگی ھا سبب می شود که ھيستریونيک ھا بيشترین شخص

باشند.

ویژگی ھای منشی آنھا را می توان این گونه در نظر گرفت؛

 نمایشگر ھمراه و ھمبسته با شخصيتخودراھبری (خودگردانی) اندک، خودفراروی متوسط و ھمکاری متوسط. البته در مواردی که شخصيت

جتماعی افزایش می یابد.وابسته حضور دارد، برخBف کاھش خودراھبری و خودفراروی ھمکاری فرد با دیگران در برھمکنش ا

 بازنگری چھارمين ویرایش کتابچه تشخيصی وبا وجود ھم اندیشی فراگير مبنی بر شيوع بيشتر این شخصيت در زنان، به گونه یی شگفت انگيز

آورد کرده است.آماری اختFBت روانی، شيوع این اختBل را در مردان به اندازه و ھمانند شيوع آن در زنان بر

 به دليل کاھش کلی زیست مایه و انرژی آنھا واین عBئم و نشانه ھا با باF رفتن سن، کمتر و کمرنگ تر می شود که شاید این کاھش، ظاھری و

شته و ممکن است در پایان ميانسالی و آغازنه به دليل بھبودی شان باشد. البته باید دانست که ھيستریونيک ھا با فرآیند پيری مشکل دا

، تنش، اختFBت خلقی و اضطرابی شوند. ھرچندسالمندی دچار اختBل سازگاری با فرآیند پيری و از دست رفتن زیبایی ھا و گيرایی ھای پيکری

پيری، سالخوردگی و مرگ بس با مساله  (نارسيسيستيک)  افراد دچار اختBل شخصيت خودشيفته  نمایشگرمشکل  از  بيشتر  تر و  يار ژرف 

(ھيستریونيک)ھا است.

 پيوسته و ھميشگی به رنگ موی دوران جوانیبدین ترتيب مردان ميانسال و سالمندی که بسان سپری در برابر مرگ، موی خویش را به گونه یی

Bف آن ثابت شود.خویش می سپارند را باید دچار شخصيت پررنگ یا مختل خودشيفته (نارسيسيستيک) دانست؛ مگر خ

مراه و آميخته با ویژگی ھای پررنگ و اختBلاز آنجا که ھيستریونيک ھا اغلب افرادی ھيجان خواه ھستند، به ویژه در گونه ھای ھمزمان، ھ

انون شده، به سوء مصرف مواد روی آورندشخصيت ھای مرزی-آشفته (بوردرFین) و ضداجتماعی (آنتی سوشيال)، ممکن است دچار درگيری با ق

وانان و نوجوانان ھرگز دور از ذھن نيست. افراد دچاریا Fابالی گری ھای گوناگون انجام دھند. پيوستن اینھا به گروه ھای گانگستری دربرگيرنده ج

دن آتش خشم شان (ولو عمری روزگار در منطقهاختBل شخصيت نمایشگر، آشکارا بی ثبات، پرتنش و تحریک پذیرند؛ اینان در صورت برانگيخته ش

ک ترین ادبيات چاروادار و Fت مدارانه فرومایگانمرفه شھر و خانواده یی دانش آموخته سپری کرده باشند) بی اندیشه و درنگ معرکه گرفته، رکي

پيرامون شھر را به راحتی بر زبان جاری می سازند و با آسودگی معرکه را ترک می کنند،

این پری افسانه یی، پشتيبان قباله ساخته است،داماد نگون بخت که چندین و چند سکه و سند را با ھزاران آرزو برای کاميابی از مھر و عشق 

گر از او برانگيخته نشده و ھيجان به چنگ نمی آورد کهچند ھفته یا ماه پس از ازدواج تازه آگاه می شود که نه تنھا این زیباروی مه وش رویایی دی

ن بدتر و آزاردھنده تر این واقعيت دردناک است کهاصوFً دیگر مھر او را به دل نداشته و عاطفه و احساسی به سوی او در خویش نمی جوید. از ای

 افسانه یی، ھرازگاه افسار خشم را ساده و آسودهبه محض عقب افتادن برآورده شدن وعده ھا و خواست ھای بلندپروازانه و رویاگرایانه شاه پری

 ادبيات ھزل آميز و لمپن گرایانه پری وش مه پيکر قصهرھا می کند تا آتش پرخاش، درون و پيرامون خانه و خانواده را به سوز و گداز بيفکند. غنای
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اه می دارد.ھا، دھان داماد مجنون را از اندازه شگفت زدگی نه تا بناگوش که تا آن سوی پشت گوش باز نگ

نا بر آموزه ھایشان در برھمکنش با اجتماع، نھایت کوششمادر و خواھر داماد در این گونه موارد درمانده تر از داماد نگون بخت ھستند؛ چرا که یا ب

 و منطق بند و بدھکار نبوده یا از آن بدتر، خود برای آقاخویش را در پيشگيری از این پيوند به کار بسته بوده اند و گوش داماد شيفته و شيدا به پند

حسرت بر دل بيگانه و آشنا بگذارند.پسر دردانه شان به دنبال شاه پری افسانه یی و سيمين بر مه وش رویایی بوده اند تا گدازه 

يسم) و جامعه ستيز (آنتی سوشيال) رازنان دچار اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک)، مرزی- آشفته (بوردرFین)، خودشيفته (نارسيس

ره دچار اختBل شخصيت درخودمانده (اسکيزوئيد-می توان باتBق ھای دلربا و آرامش ستان ازدواج مردان دانست. درست ھمانند مردان گيرا و چي

شوبناک (بوردرFین) که باتBق ھای نابودگر زنانآسپرگر)، بدگمان (پارانوئيد)، جامعه ستيز (آنتی سوشيال)، خودشيفته (نارسيسيسم) و مرزی-آ

ساده انگار و زودباور ھستند.

ونيک)، ناخودآگاه یا نيمه خودآگاه، دقيقاً بهواقعيت جالب و شگفتی آور این است که زنان دچار شخصيت ھای پررنگ یا مختل نمایشگر (ھيستری

سوی ھمين باتBق ھای نرینه کشيده و شيفته می شوند.

یا مختل کBستر  پررنگ  به شخصيت ھای  اینان  (بوردرFین) و خودشيفتهBگرایش  مرزی-آشوبناک  (آنتی سوشيال)،  به ویژه جامعه ستيز   -

B از دست ھم آغوشی جز کBستر (نارسيسيسم)- به دليل ھمان تشنگی (عطش) ھميشگی اینان به ھيجان و برانگيختگی مکرر است که

برنمی آید.

 - به ویژهC وAته و فرھيخته کBستر اما گرایش برخی شخصيت ھای نمایشگر به ظاھر خردمند، منطقی و دوراندیش به مردان دانش آموخ

ه دو دليل دیگر است.درخودمانده (اسکيزوئيد)، پرھيزمدار، وابسته، بدگمان (پارانوئيد) و نظام مند (وسواسی)- ب

، تنش و بی ثباتی خویشتن آگاه ھستند و خبردليل نخست این است که نمایشگر (ھيستریونيک)ھای دانش آموخته خود تا اندازه یی از ناآرامی

 و با ثبات می روند.دارند؛ بنابراین برای به تعادل و ھماھنگی رساندن خانواده خود به سراغ مردی خونسرد، آرام

 و چشم چرانی ھمسرشان ھم بردباری ودليل دیگر این است که ھيستریونيک ھا بسيار خودشيفته و خودپسندند و نمی توانند بر «ھيزی»

اشویی برود، از این رو با در نظر گرفتن آموزهشکيبایی داشته باشند، تا چه رسد به اینکه شوھرشان بخواھد زمانی در پی روابط عاطفی فرازن

 را برای ازدواج مردودBت ھای کBستر ھای شخصی و اجتماعی خویش، مردان بازیگوش، بی ثبات، ناآرام و نوجو (تنوع طلب) دارای شخصي

 خواه تشنه ھيجان ناکامانه درمی یابد که اینشمرده، کنار می گذارند. مشکل دو، سه سال پس از ازدواج رخ می دھد که خانم نمایشگر و توجه

 مدت نداشته و ندارد.مرد ایمن توانایی برآورده ساختن (ارضای) نيازھای عاطفی-ھيجانی - زناشویی او را در طوFنی

ئيد) وجود دارد که از توجه طلبی و ھيجان خواھیدليل سومی برای گرایش خطرناک و گاه فاجعه آميز زنان ھيستریونيک به مردان بدگمان (پارانو

وان و سرشار غيرتی است که یک مرد پارانوئيداستوار بر خودشيفتگی (نارسيسيسم) پررنگ این زنان سرچشمه می گيرد و این ھمانا اندازه فرا

از این می تواند برای یک خانم مبتB به اختBل یادر ميان مردان برای این گونه خانم ھای نمایشگر به دوش و بازو می کشد و مگر چه چيزی بيش 

 این غيرتی شدن گزافه آميز برای مردان، فقطشخصيت پررنگ نمایشگر (ھيستریونيک) گيرایی بيشتری داشته باشد؟، و البته خانم نمی داند که

پيشگفتاری برای داستان و ماجرای دردناک و رنج آور اصلی است.

 است، حتماً انجام مشاوره ازدواج توسط روانپزشک، روانشناس و مشاور کاربلد و دانشBاز این رو آنگاه که یک سوی ازدواج، فردی از کBستر 

ارتر به خوبی پيشگيری شود.آموخته ضروری تر به نظر می رسد تا از جدایی ھا یا روابط فرازناشویی آتی و رخدادھای ناگو

Bل شخصيت نمایشی؛معيارھای تشخيصی بازبينی چھارمين ویرایش کتابچه تشخيصی و آماری اختFBت روانی درباره اخت

گسالی آغاز شده باشد و در زمينه ھای گوناگون نمایاناحساساتی بودن و توجه خواھی بيش از اندازه به گونه الگویی ژرف و فراگير که از اوایل بزر

شود که نشانه اش وجود دست کم پنج مورد از موارد زیر است؛

) در موقعيت ھایی که کانون توجه نيست، ناراحت باشد و در رنج و مشقت به سر برد.١

ی باشد.) ویژگی برھمکنش او با دیگران، کردار نامتناسب به گونه یی که اغواگری یا برانگيختگی جنس٢

) ابراز احساساتش با شتاب تغيير کند و سطحی باشد.٣

) ھمواره از ظاھر جسمی خود برای جلب توجه دیگران استفاده کند.۴

يات باشد.) سبک گفتارش به شيوه یی گزافه آميز استوار بر گمان و پندار (امپرسيونيستيک) و بدون جزئ۵
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) خودنما و نمایشی باشد و در ابراز احساسات بيانی گزافه گو داشته باشد.۶

) تلقين پذیر باشد؛ یعنی به آسانی مورد تاثير افراد یا ایستار (موقعيت)ھا قرار گيرد.٧

) روابط را خودمانی تر از آنچه در واقعيت ھستند، بپندارد.٨

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=316146

تصوير ذھنی خوبی از خود بسازيد

ھر چقدر پس انداز خود را انباشته کنيد، به ھمان ميزان از حساب ذھنتان

برداشت خواھيد کرد. ھمه ما پيش از به اجرا در آوردن برنامه ھای زندگيمان

مدت ھا آن را در ذھنمان پرورش می دھيم و حتی چه بسا سال ھا تصویر

کاری را در ذھنمان نگه می داریم تا شرایط موافق پيش آید و آن را عملی

سازیم.اغلب افراد می پرسند: «بعد از آنکه درباره آرزو و ھدف مورد نظرم

فکر کردم، دیگر چه کار باید بکنم» پاسخ بسيار ساده است. شما باید تمام

انجام دھيد. این را دانيد  کارھایی را که برای تحقق آرمان خود Fزم می 

بدانيد اعمال ما پاسخ و واکنش اتوماتيک تحرکات عميق روح و احساس و

، از خود  و ھراس  ترس  دور کردن  برای  باشد.  می  ما  باطنی  اعتقادات 

حواستان را خوب جمع کنيد و فکر خود را بر روی مشکلتان خوب متمرکز

نمایيد و سعی کنيد با شعور روشن خود مشکلتان را حل کنيد و چنين تصور

بابت احساس شادی و شعف می کنيد که مشکلتان حل شده و از این 

کنيد.اما برای داشتن یک تصویر ذھنی خوب چندین شرط Fزم است که در

زیر به آنھا اشاره مختصری خواھيم داشت.

● تلقين:

 در می آید. البته اگر ھدف مشخص باشد، راه ھایتمام اعمال و رفتار ما نتيجه افکارمان می باشد، به عبارتی «فکر» پيش از «رفتار» به حرکت

اخودآگاه به راه ھا و وسائل نيل به آن ھدفرسيدن به آن نيز مشخص خواھد بود. ایمان به ھدف و سپردن آن به ذھن باعث می شود که ضمير ن

نھا منجی خویش ھستيد و سرنوشتتانتوجه بيشتری نشان بدھد. با شناسایی عملکرد روح و ذھن خود به این نتيجه می رسيد که خود ت

کر بی نيازی، غنا و ثروت، تلقينات و افکار بد،بستگی به طرز فکر و احساستان دارد و سBمتی، تندرستی را برایتان به ارمغان خواھد آورد. ف

مثBً فقر) به خودی خود قدرت ندارد، اما قدرتشادابی و تحرک را از شما می گيرد و با افسردگی و خمودگی مبادله می کند. یک تلقين منفی (

 و وسواس پاک کرد و شادمانی و موفقيت وواقعی در فکر و احساس شخص قرار دارد. باید ذھن را از باورھای نادرست، ترس و اضطراب ، شک

ھایی داشته ایم و چه بسا سختی ھا واميد و آرامش را به سر راه داد.گذشته را به دست فراموشی بسپارید، ھمه ما در زندگی شکست 
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اند.ناکامی ھای زندگی چنان به ما فشار آورده اند که ما را به طور کلی از زندگی نااميد کرده 

ارد. گذشت زمان تلخ ترین شکست ھا را به یکگاھی اوقات صبر بھترین درمان است. به خاطر داشته باشيد که بيشتر کارھا به زمان احتياج د

 داشته باشيم، این حقيقت بزرگ را از یاد نخواھيم بردپيروزی شيرین تبدیل کرده است. اگر به وجود یک عقل کل که تمام کائنات را می گرداند، باور

 نباید ھيچ ھراسی از بابت شکست، ورشکستگی،که قانون ھستی تمام افراد بشر را به نحوی مورد حمایت و پشتيبانی قرار می دھد و بنابراین

ت روحی و عقل خویش بسپاریم. بنابراین ھر روزیبيماری و غيره داشته باشيم. ما برای حل مشکBت و مسائل زندگی خود باید کار خود را به قدر

 خویش بسپارید: «من در نھایت آرامش به خواب میکه به مشکلی برخوردید، این جمله را پيش از خواب با خود تکرار کنيد و آن را به ضمير باطن

 راحت بخوابيد. ھيچگاه با پيدا شدن کوچکترین مشکلیروم. من این کار را به عقل و خردم می سپارم و خود او جواب را پيدا خواھد کرد.» پس از آن

ورد و ھمه جا را تابناک خواھد کرد.در زندگی نااميد نشوید. فراموش نکنيد که خورشيد از پس ابرھای تيره سر از افق بر خواھد آ

● در ضمير خود شادی و اميد را جای دھيد.

ی به شما خواھد داد. اما شاد ی، عشق ،ھميشه این نکته را به خاطر داشته باشيد که بانک ضمير باطن ما سود کBنی بابت سرمایه گذار

ستيد برای مشکلتان راه حلی بيابيد، درباره آنآرامش ، مھربانی، راستگویی و صفات پسندیده سرمایه ھای شما در این بانک ھستند. ھرگاه خوا

گی ناشی از برداشت غير اصولی و ناصحيح ما ازخوب فکر کنيد و البته سعی کنيد افکارتان مثبت باشد نه منفی. بيشتر ترس و ھراس ما در زند

مسائل زندگی است.

ارد.گاھی اوقات صبر بھترین درمان است. به خاطر داشته باشيد که بيشتر کارھا به زمان احتياج د

وی مشکلتان خوب متمرکز نمایيد و سعی کنيد با شعوربنابراین برای دور کردن ترس و ھراس از خود ، حواستان را خوب جمع کنيد و فکر خود را بر ر

ادی و شعف می کنيد.روشن خود مشکلتان را حل کنيد و چنين تصور کنيد که مشکلتان حل شده و از این بابت احساس ش

● ایده ھای نو و مثبتی در زندگی داشته باشيد

 اعماق ذھن او به سطح شعور بياورد. در اینضمير باطن انسان پر از طرح ھا و نقشه ھایی است که آماده است تا به درخواست شخص آن را از

 بنابراین اگر در ضمير باطن خود ایده ثروت را جایفرآیند با وجود ھرگونه دگرگونی و تغييرات خارجی، ضمير باطن به فعاليت خود ادامه می دھد.

 گرفتاری مالی پيدا کرده اید، زمين و زمان را محکومدھيد، یقين داشته باشيد ھرگز محتاج پول نخواھيد شد. اگر فکر می کنيد که پول ندارید و یا

خود شده اید. باید بدانيد که می توانيد این موانع ذھنی را ازنکنيد و بدانيد که تنھا خودتان مانع عبور آزادانه افکار و ایده ھای مثبت در ذھن و ضمير 

سر راه بردارید و به جنگ مشکBت زندگی بروید.

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=308919

تغيير دادن بدبينی

تکنيک ھای اصلی آموزید، ھمان  می  مجموعه  این  در  تکنيک ھایی که 

ھستند که درمانگران شناخت گرا برای درمان افسردگی به کار می برند، اما

ما آنھا را به گونه ای تغيير داده ایم که در مورد افراد غير افسرده نيز قابل
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استفاده باشند.

در زمينه خوش بينی ، چھار مھارت اصلی وجود دارد :

نخست آنکه ، شما می آموزید تا افکاری را که ھرگاه حال ناخوشی دارید از

ذھنتان عبور می کنند، تشخيص دھيد.این افکار ، در عين حال که معموF به

ادراک آگاھانه افراد در نمی آیند، تاثير شگفتی بر خلق و رفتار آنھا باقی می

گذارند.به این تکنيک، شکار افکار گفته می شود.

د تمامی آنچه که به خود می گویيد ، ضرورتا صحيحدومين مھارت خوش بينی، ارزیابی این افکار خودکار است.این کار به این معنا است که بپذیری

نيستند.

ست ھرچه بيشتر بپردازید و به کمک آنھا ، با افکارسومين مھارت آن است که ھرگاه رویدادھایی ناخوشایند روی می دھند ، به ارائه تبيين ھای در

خود آیند خویش، مقابله کنيد.

 می شوید، بدترین پيامد ھای ممکن را در ذھنتان تکرارچھارمين مھارت، اجتناب از فاجعه پنداری است. آیا چنين است که ھرگاه با بد بياری روبه رو

 می کنيد؟ در عين حال که اندیشيدن درباره بدترین حالتمی کنيد؟ آیا در می یابيد که دارید بدترین تفسيرھا را از بين این موارد در ذھن خود مرور

ع بدترین حالت ، بسيار اندک باشد ، به ھيچ وجهممکن – فاجعه پنداری- در برخی موارد می تواند سود مند باشد، اما در شرایطی که امکان وقو

ادرست از زمان است. این کار ، انرژی شما را تحليلسازنده نيست. در اینگونه موارد، برنامه ریزی کردن برای بدترین حالت ممکن ، استفاده ای ن

می برد و وضعيت خلقی شما را از آنچه ھست، بدتر می کند.

یافتن گزینه ھایی جایگزین و اجتناب از فاجعهابتدا به شما می آموزیم که چگونه دو مھارت نخست را بدست آورید و در بخش بعدی، دو مھارت 

پنداری را مطرح خواھيم کرد.این دو مھارت ، مجادله موثر را تشکيل می دھند.

ABC● مدل 

گواری ھستند که برای ما پيش می آیند . ھرگاهبه اعتقاد بسياری از مردم ، احساسات ناخوشایند ، حاصل عوامل فشار آفرین یا رویدادھای نا

 می داریم از کف بدھيم ، افسرده می شویم.کسی در برابر ما سر کشی یا با ما مخالفت کند، ما خشمگين می شویم. ھرگاه چيزی را که عزیز

 ، کمتر از آن است که معموF تصور می شود. ھرگاهشکی نيست که رویدادھای زندگی ما با عواطف و ھيجان ھای ما مربوطند، اما ميزان این ارتباط

در یک موقعيت واحد، دو فرد مختلف را تصور کنيد، این امر برایتان روشن می شود.

 به اتفاق ناراحت کننده با بد بياری یا یدA» را مطرح ساخت. ABCالبرت اليس که به ھمراه ایرون بک ، شناخت درمانی را پایه گذاری کرد، مدل « 

که بر ھم بخورد، مجادله ای با یکی از دوستان نزدیک ،اقبالی اشاره دارد.این رویداد ، می تواند ھر اتفاق ناراحت کننده ای باشد ؛ مثل تعطيBتی 

 چه رفتاری در پيش گرفتيد. معموF به پيامد ھا اشاره دارد: یعنی اینکه پس از این رویداد نا گوار، چه احساسی پيدا کردید وCیا مرگ فردی عزیز. 

جود می آیند.اما آنچه که اليس مطرح می کند، اینچنين به نظر می رسد که پيامد ھا، بی درنگ و به صورت خودآیند، پس از رویداد نا گوار به و

ھستند- یعنی باور ھا و تفسير ھای درونی فرد از واقعه ناگوار.Bاست که پيامد ھای خاص، ناشی از 

ABC● تمرین در زمينه 

 است. در این قسمت شش سناریو ذکر شده اند که در بر دارنده اتفاقABCنخستين گام در آموختن خوش بينی ، درک ارتباطھای موجود در 

ویسد. ھيچ پاسخ) ھستند.شما باید باورھایی را که به این پيامد ھا منجر می شوند، پيدا کنيد و آنھا را بنC) و پيامد ھای آنھا ( Aناراحت کننده( 

ود بپرسيد که اگر به شدت به این باور معتقد بودید ، آیادرست واحدی وجود ندارد . برای ارزیابی اینکه آیا باوری که ذکر کرده اید درست است ، از خ

به گونه ای که در قسمت پيامد نوشته شده ، رفتار می کردید یا نه.

١(

Aچھارشنبه به ادراه ھمسرتان می رسيد تا او را ) برای جشن تولد ھمسرتان ، ترتيب مسافرتی کوتاه و غافلگير کننده را می دھيد. وقتی غروب 

حتمال زیاد نمی تواند بياید.برای ھمراھی با خود ، غافلگير کنيد، او که رنجيده و ناراحت شده است، می گوید که او به ا

B.................................. فکر می کنيد که (

c.بسيار احساس شرمساری می کنيد و تا جائی که می توانيد ، از او فاصله می گيرید (
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٢(

Aچھارشنبه به ادراه ھمسرتان می رسيد تا او را ) برای جشن تولد ھمسرتان ، ترتيب مسافرتی کوتاه و غافلگير کننده را می دھيد. وقتی غروب 

حتمال زیاد نمی تواند بياید.برای ھمراھی با خود ، غافلگير کنيد، او که رنجيده و ناراحت شده است، می گوید که او به ا

B.................................. فکر می کنيد که . (

Cبروید.) حال بدی پيدا می کنيد اما تصميم می گيرید که ناھار خوشمزه ای بخورید و به تماشای فيلم 

٣(

A.مدتی است که ھمسرتان کم حواس شده و از شما دوری می کند (

B..................................فکر می کنيد که (

Cبه طرز فزاینده ای از او ناراحت می شوید و متوجه می شوید که مدام دعوا راه می اندازید (.

۴(

A.مدتی است که ھمسرتان کم حواس شده و از شما دوری می کند (

B..................................فکر می کنيد که (

C.ـ ناراحت می شوید و از او کناره می گيرید

۵(

A که شما را ندیده است.) در مرکز خرید، اتفاقی با پسر نوجوانتان و دوستانش روبه رو می شوید و او تظاھر می کند

B..................................فکر می کنيد که (

C.پيش خودتان می خندید و تصميم می گيرید بعدھا بر سر این مسئله ، سر به سرش بگذارد (

۶(

A که شما را ندیده است.) در مرکز خرید، اتفاقی با پسر نوجوانتان و دوستانش روبه رو می شوید و او تظاھر می کند

B..................................فکر می کنيد که (

Cه نگيرد.) به شدت خشمگين می شوید و به او و دوستانش می تازید و از او می خواھيد که شما را نادید

ھا منجر می شوند.حال بيایيد به این موقعيت ھا نگاھی بيندازیم و ببينيم که چه نوع باورھایی به این پيامد 

ی ریزم. او سرش حسابی شلوغ است و من ) در مورد اول ، باوری شخصی ، دائمی و فراگير مانند اینکه « من ھميشه کارھا را به ھم م٢و ١

ی و کناره گيری می شود.اما اگر معتقد باشيدجوری عمل می کنم که گویی او باید ھم چيز را به خاطر من کنار بگذارد.» باعث احساس شرمسار

که ھر دو تبيين ھایی موقت ، اختصاصی وکه « ایده خوبی بود که به ھدر رفت» یا « مثل اینکه او این ھفته حسابی سرش شلوغ است.» ( 

اخوش آیندی پيدا نمی کنيد.بيرونی) احتماF ناراحت می شوید یا حتی احساس ناکامی می کنيد، اما در مورد خودتان تصور ن

م و رنجش به وجود می آورد: « او ھيچ ) در مورد سوم ، این احساس که به ناحق مورد بی مھری او واقع شده اید ، در شما احساس خش۴و٣

زی ناراحت می شود، لب ور می چيند.» اما برحق ندارد که بد اخBقی ھایش را بر سر من خالی کند» یا « مثل بچه ھا می ماند.ھر وقت از چي

ده، آنگاه احتمال دارد پيامد این باور شما ، غمگينیعکس ، اگر فاصله گرفتن ھای او را نشانه ای از این قلمداد کنيد که عBقه او به شما کمتر ش

باشد.

 رسما نوجوان شده» می تواند باعث شود تا با ) در مورد پنجم، تفسيرھایی بيرونی، اختصاصی ، و موقتی مانند اینکه « عجب، انگار پسر من۶و۵

بی ادبی و بی احترامی تلقی کنيد، آنگاه احساس خشماین مسئله با خنده رویی مواجه شوید. اما اگر به جای این باور، رفتار او را نشانه ای از 

خواھيد کرد.

فرستنده: زینب قائم پناه

منبع : مطالب ارسال شده
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تغيير شخصيت

نتایج تحقيقات اخير دانشمندان

كه است  حاكی  آمریكایی 

شخصيت افراد در سراسر عمر

و با افزایش سن تغيير می كند.

بررسی ھای انجام شده توسط

كاليفرنيا دانشگاه  محققان 

و صفات  می دھد  نشان 

و مھربانی  مانند  ویژگی ھایی 

باFرفتن سن گشاده دستی با 

در افراد، قوی تر می شود.

تصور می شد كه تاكنون چنين 

طور به  انسان ھا  شخصيت 

 سالگی تثبيت٣٠عمده تا سن 

١٣٢گری دارند. در سلسله آزمایش ھای این محققان، می شود و پس از آن، تغيير قابل توجھی نمی یابد، اما پژوھشگران دانشگاه كاليفرنيا نظر دی

مر انسان سال مورد بررسی دقيق قرار گرفتند و تحليل نتایج حاصل نشان می دھد رشد شخصيت در سراسر ع۶٠ تا ٢١نفر در محدوده سنی 

ھمچنان ادامه می یابد و شخصيت افراد به طور كلی با گذر زمان بھبود پيدا می كند.

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=9846

تفاوت گريه در مردان و زنان
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 بار در ماه.۵.۴ برابر بيشتر از مردان گریه ميکنند.۵ تا ۴) زنان ١

) دختران وپسران تا قبل از بلوغ به یک ميزان گریه ميکنند، چراکه ترشح٢

ھورمون پروFکتين که باعث تحریک توليد اشک ميشود به یک ميزان در ھر

دو جنس توليد ميشود.

) پس از بلوغ ميزان ترشح پروFکتين که در توليد و تناوب گریه موثر است در٣

 درصد بيشتر از مردان ميشود.۶٠زنان 

) غدد اشکی مردان از لحاظ ساختاری متفاوت و کوچکتر از غدد اشکی۴

زنان ميباشد. شاید یکی از دFیل بيشتر گریه کردن زنان نيزھمين مسئله

باشد. مردان و زنان نميتوانند یکدیگر را بخاطر چگونه گریه کردنشان مورد

سرزنش قرار دھند.

نان را بيشتر مورد پذیرش قرار ميدھد.) یکی دیگر از علل بيشتر گریه کردن زنان باورھای فرھنگی ميباشند، که اجتماع گریه کردن ز۵

 اشک پر ميشود، اما بندرت اشک به گونه ھا) مردان آرام، بدون صدا و با اندکی اشک گریه ميکنند. بطوری که معموF کاسه چشمان آنھا از۶

سرازیر ميگردد.

) اما زنان معموF پر سرو صدا و با اشک ھای فراوان گریه ميکنند.٧

يجه احساس بی کفایتی گریه ميکنند.) مردان اغلب در نتيجه احساسات مثبت و زنان پس از درگيری و مشاجره با دیگران و یا در نت٨

ن پاسخ مانده ی بسياری وجود دارند نظير:ھمچنان علت و فرآیند اشک ھای احساسی مبھم و رازآلود باقی مانده است. کماکان پرسشھای بدو

 اگر گریه یک وسيله ارتباطی با دیگرچنانچه گریه کردن به منظور کاھش استرس طراحی گردیده پس فلسفه اشک شوق و شادی چيست؟ و یا

ھمنوعان است پس چرا انسانھا در خلوت وتنھایی خود نيز گریه ميکنند؟

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=87402

تفاوت ھای عقلی زنان و مردان از منظر روان شناختی

یكی از تفاوت ھای غيرقابل انكار ميان زنان و مردان تفاوت قوای عقBنی

به عبارت دیگر عقل تجریدی و  نظر عقل  از  مردان  و عاطفی است. 

نظری از زنان قوی تر بوده یعنی عقل تئوریك، تحليلگر و فرضيه باف و

عقل سياسی- اجتماعی در مردان دامنه گسترده تری نسبت به زنان

برتری به علت وظيفه طبيعی مردان كه تسخير طبيعت و دارد و این 

مبارزه با مشكBت اجتماعی برای ایجاد رفاه خانوادگی است در مردان

وجود دارد.بنابراین اگرچه دنيای عقلی و شھودی با یكدیگر تفاوت دارند
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اما ھيچ یك از این موارد معياری برای ارزش گذاری افراد نبوده و تنھا

وسيله ای برای جدا كردن راه ھای رسيدن به كمال انسانی است كه

برای زن و مرد مساوی است.ھمچنين مردان به جھت نيز  این كمال 

از جھت می گيرند  قرار  تاثير ساختار عاطفه خویش  تحت  آنكه كمتر 

عقBنی قوی تر از زنان ھستند و تصميمات جدی تر و قابل قبول تری

ر بودن جمجمه و سنگين تر بودن مغز مردان و بيشترمی گيرند. در واقع اگرچه فعاليت عقلی تجریدی و تعميمی در مغز مردان بيشتر است اما بزرگت

 نيست بلكه اگر مرد به وسيله حواس و عقلبودن عقل نظری در آنان به معنای نزدیك بودن به حقيقت متعالی و درك بھتری از واقعيت ھستی

 و اگر مرد در آینه عقل به حقایق چشمنظری خود به حيات می نگرد و به حقيقت نایل می شود زن بيشتر نوعی علم حضوری و شھودی دارد

لی است. به ھر صورت مردان، ھوشياری با دیدمی دوزد زن نيز در آینه ذات خویش به حقيقت می نگرد بنابراین برتری مرد در عقل تجریدی فض

ی زنان در تصميم گيری ھای آنھا نقش بسيار موثری رامتمركز دارند و زنان، ھوشياری با حواس و دید باز و ھمين متمركز بودن مردان و گسترده نگر

ند كه بر مبنای اطBعات دیگران تصميم خویش راایفا می كند.روانشناسان می گویند مردان در ابتدا خودشان تصميم می گيرند و بعد آماده ھست

نظرات دیگر افراد خانواده تصميم به انجام كاری می گيرندتغيير دھند. بارھا در زندگی نزدیكان و دوستان خود دیده ایم كه مردان بدون در نظر گرفتن 

انجام آن كار برخورد كردند تصميم خود را تغيرو آ نگاه كه در مقام مشورت برمی آیند در صورتی كه با دليل منطقی و عقBنی برای ترك و یا 

د و زن حرف می زند و بعد ھدف را پيدا می كند.می دھند.جان گری روانشناس مشھور معتقد است: مرد ابتدا ھدف را پيدا می كند بعد حرف می زن

ا می شود اما این صفت نوعی فراموشی نسبتگفتنی است كه ھوشياری و درایت مركزی موجود در مردان باعث مصمم بودن و كارآمدتر بودن آنھ

 ليست اولویت اھداف مردان قرار نگيرد و آزردگیبه نيازھای دیگران ایجاد می كند و باعث می شود كه نيازھای ھمسر و دیگر اعضای خانواده در

باورند آنگاه كه  بر این  نادیده گيرند و اگر ھمسر وروحی- روانی در ھمسر و فرزندان او ایجاد شود.ھمچنين روانشناسان  مردان ھمه چيز را 

ی ھا و انكار كردن ھا تاثير دردآوری روی سایرینفرزندانشان ناراحت شدند واكنش آنھا به این صورت باشد كه نباید آزرده شوند و این بی توجھ

عد او مریض می شود زیرا نيازھای بدنش را نادیدهمی گذارد و بسيار اتفاق می افتد كه وقتی پروژه ھای مھمی توسط مرد به پایان می رسد روز ب

می شود.به گفته فردریك پرلز فردی كهگرفته و از نظر احساسی و عاطفی نيز به علت بی توجھی به نيازھای عاطفی خود دچار افسردگی 

اتكا نكند نوروتيك است یعنی دچار اختBل روانی شده است. بهامكانات و استعدادھایی كه به آن نياز دارد و در درون او وجود دارد را درنيافته و به آن 

 و متحد كنند و از طریق این اتحاد از وابستگی بهعقيده او افراد باید از قسمت ھای تكه تكه شده خود آگاه شوند و آنھا را قبول كرده و احيا

ایه ھای فكری و عملی استفاده نكنند ضعيف العقلخودكفایی رسيده و اعتماد به نفس یابند. بنابراین چه مرد و چه زن اگر از استعدادھا و سرم

بوده و شایستگی مشاوره را نخواھند داشت.

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=9677

تفاوتھای فردی

● مقدمه
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کشف این مطلب اساسی که افراد بشر با یکدیگر فرق دارند قسمتی از

ميراث روان شناسی جدید است. اگر چه فيلسوفان گذشته درباره اینکه آیا

تفاوتھای فردی در رفتار و استعداد فطری است یا اکتسابی ، بحث نموده اند

با وجود این ولی بر ھمه مسلم بود که بين افراد بشر تفاوت وجود دارد. 

عقاید فيلسوفان و پيشرفتھایی که در این زمينه به عمل آمده بود توجه

واقعی به اختBف فردی در اوایل قرن نوزدھم ظاھر شد. فيلسوفان و علما تا

به امروز ھمواره در جستجوی مجموعه ای از قوانين کلی بوده اند که بوسيله

آن بتوان رفتار بشر را توجيه نمود.

آنھا به اختBفات موجود در افراد کمتر عBقه و توجه نشان داده اند. متاسفانه

قوانين کلی ھم قادر به توجيه واضح و کامل رفتار انسان نيست و پيشرفت

م. برای شناخت واقعی انسان باید رابطه بينواقعی ھنگامی ميسر می شود که این قوانين کلی را با در نظر گرفتن خصوصيات افراد کامل کني

وجود است را مورد تحقيق قرار دارد. بهمتغيرھای شخصيت با خصوصيات منحصر به فرد جسمانی و اجتماعی که در تاریخچه زندگی ھر فرد م

عبارت دیگر برای دست یابی به تفاوتھای فردی روش جامعی در دست است.

● سير تحولی

اھی به خوبی دیده می شود. برای مثال افBطونبشر ھميشه از اختBفات موجود بين افراد آگاه بوده است. در بعضی از نوشته ھای قدما این آگ

کتاب جمھوریت پيشنھاد می کند که از داوطلبانمعتقد بود که تفویض حرفه به افراد باید بر حسب قابليت و شایستگی آنھا صورت گيرد. او در 

 کنند. ارسطو درباره اختBفات موجود در جوامعاستخدام در ارتش آزمایش استعداد سربازی به عمل آید و آنھا را بر اساس این آزمایش انتخاب

مختلف مطالبی نوشته و به تفاوتھای نژادی ، جنسی و اجتماعی اھميت داده است.

د. در قرن ھجدھم افرادی مانند روسوھربارتدر قرون وسطی شناسایی اختBفات فردی جای خود را به قوانين کلی فلسفی درباره رفتار بشر دا

ی به این امر آن طور که باید مبذول نمی شد. تفاوتھایتوجه مجدد به این مطلب را برانگيختند. ولی با این وجود حتی در قرن نوزدھم نيز توجه واقع

 ستاره شناسی به نام ماسلکين ھمکار خود را١٧٩۶فردی برای اولين بار بر اثر یک تصادف جالب توسط علوم نجومی اندازه گيری شد. در سال 

این دليل که مشاھدات او روی حرکات ستارگان یک ثانيه اختBف داشت اخراج کرد.

جود دارد. او برای اثبات این عقيده بيس که او نيز ستاره شناس بود به این نتيجه رسيد که معموF در مشاھدات افراد اختBفاتی و١٨١۶در سال 

تجربی راجع به سرعت عکس العمل افراد تاثيرشواھد زیادی جمع آوری کرد. این کشف علم نجوم در تحقيقاتی که بعدھا در زمينه روان شناسی 

ره سرعت عکس العمل را انجام داده است.بسزایی داشت. کاتل که در اولين Fبراتور روان شناسی شاگرد ونت بود اولين تحقيق علمی دربا

شد.کارھای کاتل منجر به تحقيق و اندازه گيری اختBفات فردی در زمينه ھای دیگری از جمله ھوش 

● تفاوتھای فردی در شخصيت

ای افراد در زمينه ویژگيھای شخصيتی توسط روانافراد از لحاظ ویژگيھای شخصيتی متفاوت از یکدیگر ھستند و تفاوتھایی دارند. بررسی تفاوتھ

نعطاف پذیری و ... با یکدیگر تفاوت دارند.شناسان شخصيت انجام گرفته است. افراد از لحاظ ویژگيھایی چون درونگرایی یا برونگرایی ، ا

● تفاوت فردی در ھوش

برایافراد مختلف در سطوح مختلف ھوشی متفاوت از یکدیگر ھستند. بررسی تفاوت افراد از لحاظ ھوش ی منجر به تھيه ابزارھای مناسب 

F و نبوغ طبقه بندی کرد. ھمچنين افرادسنجش ھوش گردید. افراد را از لحاظ درجه ھوشی می توان از عقب مانده شدید تا ھوش بسيار با

 برخی از لحاظ ھوش کBمی باFتر ھستند.می توانند از لحاظ جنبه ھای مختلف ھوش متفاوت باشند. برخی دارای ھوش عملی باFیی ھستند و

● تفاوھای فردی از لحاظ انگيزش

ی باFتر ھستند یعنی ميزان انگيختگی آنھا باFتر ازافراد از لحاظ درجه انگيزش نيز متفاوت از یکدیگر ھستند. برخی افراد از لحاظ سطح انگيختگ

ھایی با یکدیگر داشته باشند. برخی افراد از انگيزشدیگران است و برخی افراد برعکس. ھمچنين از لحاظ انواع انگيزش نيز افراد می توانند تفاوت

پيشرفت باFیی برخوردارند. برخی از انگيزش پيوند جویی باF و برخی از لحاظ انگيزش قدرت.

www.takbook.com



منبع : سایر منابع

http://vista.ir/?view=article&id=263158

تقابل خط و شخصيت

● چه جور آدم ھایی، چه جوری می نویسند؟

ارزیابی برای  پذیرفته شده  تکنيکی  امروزه  آن  تحليل  و  مطالعه دست خط 

اشخاص در سازمان ھا است. گفته می شود تحليل دست خط شاخصی موثر

مراحل ارزیابی  برای  و رفتار انسان ھا است و  از شخصيت  قابل اعتماد  و 

برنامه ریزی و  مشاوره  انتخاب،  و  مصاحبه  بازنشستگی،  مانند  سازمانی 

شغلی مفيد است.

مطالعه و تحليل دست خط افراد، دانشی کھن است که اولين بار در حدود

یافت. به گفته کارشناسان این٣٠٠٠  سال پيش توسط چينی ھا توسعه 

علم، دست خط اشخاص در واقع به طور مستقيم از شخصيت منحصر به فرد

ا درک می کند. علم شناخت شخصيت از رویو شيوه خاص تفکر آنھا حکایت می کند و یک کارشناس، شيوه ھای کشورھا و زبان ھای گوناگون ر

از  آن ٣٠٠دست خط حداقل  مکان  می کند. دست خط اشخاص و  تحقيقاتی خود استفاده  در دیدگاه  روی صفحه خصيصه گوناگون دست خط 

ا به ابزار نوشتاری که آنھا را کنترل می کنند،انگيزه ھای منحصر به فرد یک انسان را توصيف می کند. مغز انسان عBمت ھایی را از ماھيچه ھ

 خصيصه گوناگون دارد که به اصلی ترین آنھا که حاوی اطBعات جالب شخصيتی است،٣٠٠می فرستد. ھمان طور که گفتيم، دست خط حداقل 

می پردازیم.

● دست خط ھای کج

امی بودن نویسنده آن است. اما دست خطیدست خط ھای مایل به سمت راست نشان دھنده صميمانه بودن، نافذ بودن، دوست داشتنی بودن و ح

ستند نيز عواطف و احساسات نویسندهکه صاف و محکم باشد، نشان دھنده استقBل نویسنده است. دست خط ھایی که به سمت چپ متمایل ھ

را نشان می دھند.

● اندازه دست خط ھا

دارند. اما خصوصيات شخصيتی اشخاصی که ریزاشخاصی که درشت می نویسند معموF اجتماعی و برون گرا بوده واز اعتماد به نفس باFیی برخور

یسند، به آسانی ارتباط اجتماعی با دیگرانمی نویسند، به طور دقيق برخBف کسانی است که درشت می نویسند. اشخاصی که ریز و نازک می نو

برقرار نمی کنند.

● فشار روی کاغذ ھنگام نوشتن

خيلی جدی می گيرند. اما اگر فشار روی کاغذکسانی که در حين نوشتن فشار زیادی به کاغذ می آورند، اشخاصی متعھد ھستند که ھمه چيز را 

به او می شود، نشان می دھد حتی اگر اینبسيار زیاد است، آن فرد احتماF خيلی عصبی است و عکس العمل سریعی نسبت به انتقادھایی که 

عاطفه نویسنده نسبت به دیگران است.انتقادھا از سوءنيت نباشد. اما فشار کم روی صفحه کاغذ ھنگام نوشتن نشان دھنده حساسيت و 

www.takbook.com



● فضای خالی ميان کلمات

ل فضایی برای تنھایی است. اما اگر فاصله یاچنانچه ميان کلمات فاصله زیادی وجود داشته باشد، نشان دھنده این است که نویسنده به دنبا

ته باشد. اما این اشخاص به ویژه اگر در نوشتارفضای ميان کلمات کم یا باریک باشد، نشان می دھد نویسنده دوست دارد با دیگران ارتباط داش

خود دقت نداشته باشند، نشان می دھد که اشخاصی مزاحم و شلوغ کن برای اطرافيان شان ھستند.

● فاصله ميان خطوط

دند و نگاه عمقی  تری داشته باشند. فاصله کمچنانچه فاصله ميان خطوط زیاد باشد، نشان دھنده این است که اشخاص دوست دارند به عقب برگر

در نھایت به نتيجه خوبی دست می یابد.ميان خطوط نيز نشان می دھد که نویسنده خونسردی خود را در ھنگام فشار کاری حفظ می کند و 

● حاشيه کاغذ

ده وابستگی فرد به ریشه ھا و خانواده است.ھرکدام از حاشيه ھای کاغذ مفھومی  دارند. حاشيه سمت چپ (در متون انگليسی زبان) نشان دھن

نيز اھداف و آرزوھا قراردارند و در پایينحاشيه سمت راست نشان دھنده وابستگی به اشخاص دیگری به جز اعضای خانواده است. باFی صفحه 

ه نویسنده به ادامه دادن است. اگر فاصله ازصفحه انرژی، انگيزه و عملکرد قرار می گيرند. فاصله زیاد از حاشيه سمت چپ نشان دھنده عBق

دھنده خونسردی و اشتياق برای نوشتنحاشيه سمت چپ کم باشد، نشان دھنده احتياط نویسنده است. فاصله کم از سمت راست کاغذ نشان 

است. فاصله زیاد نوشته از سمت راست کاغذ نيز نشان دھنده ترس از نادانسته ھا است.

ن علم در بيشتر جوامع و فرھنگ ھا مورد بحث وپس از چينی ھا نيز رومی  ھا به بررسی علم مطالعه و تحليل دست خط پرداختند و به تدریج ای

یجاد شد که از سویبررسی قرار گرفت. دیدگاه جدید در خصوص تجزیه دست خط از سوی گروھی از کشيش ھای فرانسوی ا

 سال تحقيق تعریف کرد- ھدایت شد. امروزه ما می دانيم این علم ابزار بی نھایت٣٠ پس از ١٨٧٠اب می کن -که ابعاد کليدی این علم را در دھه 

رتباطات است. اگرچه این علم نيز مانند علوممفيدی برای شناسایی کيفيت و ظرفيت ھوش و پتانسيل اشخاص به ویژه در زمينه شغل و پيشبرد ا

ه دست می آید، به طور مستمر به کار رفته و موردرفتاری دیگر به آسانی قابل توضيح نيست اما ھنوز ھم به علت نتایج خوبی که از کاربرد آن ب

قبول واقع می شود.

Businessballsمنبع: 

منبع : روزنامه رسالت

http://vista.ir/?view=article&id=113451

تقسيم بندی شخصيت از ديدگاه فرويد

● مقدمه

به نظر فروید ، شخصيت از سه قسمت یا از سه سطح تشکيل می شود:

نھاد ، من و من برتر. نھاد نيرویی است که از مجموع غرایز اوليه تشکيل

می شود و از اصل لذت پيروی می کند. نھاد نماینده کليه حاFت غير ارادی ،
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طبيعی ، آگاه و غریزی است. به گفته فروید ، ھر کس به ھنگام تولد ، نھاد

را با خود به دنيا می آورد و در تمام عمر با آن به سر می برد. نھاد ما اصل

زندگی و اساس شخصيت را پی ریزی می کند.

این نيرو منشا کامB درونی دارد، از دنيای خارج اطBع ندارد، از درد و رنج

 کند، نھاد از واقعيت جھان خارج ، از موازینگریزان است. ھيچ حد و مرزی نمی شناسد و از ھيچ اصل و قاعده ای ، جز کسب لذت ، تبعيت نمی

ت و خشونت در جستجوی برآوردن خواھش ھای خوداخBقی و قيد و بندھای اجتماعی به دور است. بنابراین در کمال آزادی و در صورت لزوم با شد

و در پی کسب لذت است.

● نھاد

ليه زندگی از قبيل گرسنگی ، تشنگی ، نيازوجود نھاد برای حفظ وجود و سBمتی Fزم است. نھاد است که انسان را برای رفع احتياج ھای او

يروی می کند، با مصرف کردن انرژی ، از تنش روانیجنسی و جلوگيری از خطرھای گرما و سرما ، به فعاليت وادار می کند. چون نھاد از اصل لذت پ

دارد.می کاھد و سعادتی حياتی را برقرار می کند. البته نھاد خواھش ھای نامقبول و نامعقول نيز 

 آورد. نھاد ھميشه با من و من برتر ھمراه است و با آنھااما ، چون تنھا عامل فعال نيست، نمی تواند به سادگی از انسان یک فرد بی بند و بار بوجود

 افراد سایکوتيک که ھر چه می خواھند سخنان ناسزامھار می شود. نھاد تنھا در کودکان خردسال ، که ھنوز از اصل واقعيت خبر ندارند و در برخی

اینکه مفھوم نھاد روشن تر شود، یک مثال فرضیمی گویند، به دیگران آزار می رسانند و حرکات ناشایست می کنند، یکه تاز ميدان است. برای 

می آوریم. بچه خردسالی را در نظر بگيرید که با مادر خود از جلو مغازه عبور می کند.

یک کفش می کند که حتما آن را برایش بخرد. ھرناگھان در پشت شيشه یک مغازه ، چشمش به اسباب بازی مورد عBقه اش می افتد. دو پا را توی 

ه مفھوم قيمت برایش مطرح است و نه مفھوم نبودندليلی برایش می آورد، مثB باF بودن قيمت یا نبودن پول ھرگز ، گوش نمی دھد، برای اینکه ن

پول راه این کودک در این حالت صرفا از دستور نھاد پيروی می کند و از واقعيت گریزان است.

● من یا خود

ز اصل واقعيت این است که تفکر منطقی اساس من رامن ، یا اصل واقعيت ، در اثر برخورد نھاد با واقعيت و دنيای خارج بوجود می آید. منظور ا

یافته است. در واقع من برای کاھش تنش وتشکيل می دھد. من ، در واقع قسمتی از نھاد است که در اثر مقتضيات دنيای خارج تغيير شکل 

 می پردازد و درباره زمان ، مکان و چگونگیرسيدن به لذت ، از عقل کمک می گيرد و بر اساس راھنمایی ھای آن به انتخاب خواھش ھای نھاد

برآوردن آنھا تصميم می گيرد.

شخص ، خواسته ھای نھاد را عملی سازد تا سعادتبنابراین ، وظيفه من این است که با در نظر گرفتن امکانات و مقتضيات دنيای خارج و مصلحت 

قعيت محيط خارج به وجود می آید و برآوردن نيازھایفرد و بقای نوع او امکان پذیر شود. سازگاری با محيط ، حل تضادھایی که بين ارگانيسم و وا

متنوع و متضاد ، ھمه از وظایف من به شمار می آید.

● من برتر یا فراخود

یافته است. من از واقعيت پيروی می کند ومن برتر ، قسمتی از من است که در برخورد با محدودیت ھا و ممانعت ھای اجتماعی تغيير شکل 

ی ترین سطح شخصيت تشکيل می شود که فرویدتوجھی به اصول و موازین اخBقی ندارد. اما به محض اینکه این توجه بوجود آمد، سومين و عال

در واقع ھمان وجدان اخBقی است. من برتر ، برآن را من برتر می نامد. من برتر ، نمودار ارزش ھای مطلوب اجتماعی ، حربه اخBقی شخصيت و 

 نادرست ، زشت را زیبا ، اخBقی را از غير اخBقی بهخBف نھاد به کمال توجه دارد، نه به لذت و خوشی ، او می خواھد خوب را از بد ، درست را از

صورتی که در اجتماع مورد پذیرش است، تشخيص دھد.

طبق سازد. من برتر ، ھم با نھاد مخالفت دارد و ھم با من.من برتر فرد را وادار می کند تا رفتار خود را بر موازین اخBقی و اصول حاکم بر اجتماع من

ی دارد، جلوگيری می کند. چون این نوع خواسته ھازیرا از یک طرف باید از برآوردن بسياری از خواسته ھای نھاد ، مخصوصا آنھایی که جنبه جنس

دف ھا و مBحظات اخBقی و اجتماعی را جانشينپيش از بقيه خواسته ھا در اجتماعات منع شده است و از طرف دیگر باید من را قانع کند تا ھ

ھدف ھا و مBحظات واقعی کند.

● ارتباط بين این سه سطح شخصيت
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م خواسته ھای من برتر را برآورده کند و او بایددر ميان سه سطح شخصيت ، وظيفه من از ھمه دشوارتر است، زیرا باید ھم خواسته ھای نھاد و ھ

ودیت فرد به خطر خواھد افتاد، اگر خواسته ھای من برتربين این دو سطح ، تعادل و ھماھنگی ایجاد کند. اگر خواسته ھای نھاد را برآورده نکند، موج

 خارج ، بين نھاد و من برتر سازگاری ایجاد کنتد، بنابراینرا در نظر نگيرد، حيثيت اجتماعی فرد لطمه خواھد دید. من باید ، با توجه به امکانات محيط

می توان گفت بين سه قسمت شخصيت دائما تضاد یا تضادھایی وجود دارد.

وظيفه من حل تعارض ھا و در نتيجه حفظ سBمتیاگر من نتواند این تضادھا را حل کند، سBمت روانی شخص به خطر خواھد افتاد. در ھر صورت ، 

عی ناميده می شود و من باید از آنھا کمک بگيرد.شخصيت است. برای موفقيت در این مبارزه ، ابزارھایی وجود دارد که اصطBحا مکانيسم ھای دفا

اری شيرینی را در جایی بلند و دور از دسترس کودکوقتی از من صحبت می کنيم، می توانيم فرض کنيم مادری را که برای پذیرایی از مھمان ھا مقد

ا به شيرینی دسترسی پيدا کند. حال فکر می کنيمگذاشته کودک از غيبت مادر استفاده می کند و به این فکر می افتد که چيزی زیر پا بگذارد ت

شيرینی در جایی گذاشته شده که کودک ھيچ ترسی از افتادن ندارد.

ده می کند. تا اینجا می توان گفت که دومين سطح شخصيتبنابراین ، کودک با بکار انداختن فکر خود و با استفاده از صندلی ، خواسته نھاد را برآور

ر پيش مھمان مورد سرزنش قرار گيرد از برداشتنیعنی من ، تشکيل شده است. حال اگر کودک تنھا از ترس تنبيه مادر یا از ترس اینکه مبادا د

شيرینی منصرف شود، خواھيم گفت سومين سطح شخصيت یعنی من برتر شکل گرفته است.

منبع : شبکه رشد

http://vista.ir/?view=article&id=323322

تمرين ھای عملی جھت خودشناسی و کشف معمای خويشتن

گروه زیادی از روانشناس ھا عقيده دارند که ”خودشناسی“ برای ھر انسان

سالم، بالغ و متفکر بھترین باور و مناسبترین روش برای خوب زندگی کردن

است. به عبارت دیگر ”خودشناسی“ مھمترین کليد دستيابی. به آرامش،

موفقيت، محبوبيت و خوشبختی به شمار می رود.

”خودت را بشناس، چون بنيان استوار آگاھی، خرد تو ھستی. تو بی واسطه

آگاھی، و  انس  این  اندازهٔ  به  چيز  ھيچ  و  ھستی  تماس  در  خود  با 

اطمينان بخش نيست. تنھا تو قطعيت داری و بس“. ”بودا“

با شناخت ویژگی ھای درونی و گام برداشتن در راستای آنھا می توان به

خوشبختی رسيد و اعتمادبه نفس و رضایت  خاطری شایسته به دست آورد.

با خودشناسی به دست بگيرید و  حال زمان آن فرا رسيده است که قلم 

علمی معمای فردی خود را حل کنيد:

بيشتر در برای خودشناسی  تمرین ھای عملی را  بنابراین تصميم گرفتيم 

اینجا عنوان کنيم. آئين تمرین ھا را از کتاب ”راھنمای موفقيت باطنی“ نوشتهٔ
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استاد ”کاوه نيری“ برگزیده ایم.

 ھای خود را بنویسيد. با استفاده از ”درس تمرین“برای به کار بستن این تمرین ھا نخست ”تعریف تمرین“ را مطالعه کنيد و پس از درک آن، پاسخ

نزدیکان را بھتر بشناسيد و در زمان سختی ھا،پاسخ ھا را بسنجيد و به توصيه ھای آن عمل کنيد. با این تمرین ھا می توانيد خود، دوستان  و 

راھنمای خود و آنھا باشيد.

ده، عملی، مؤثر و مثبت بياموزید.ھدف از اجراء تمرین ھای ارائه شده، این است که درس ھای مھم موفقيت راستين را به نحوی سا

کت کنند، زمان را از دست نداده، به موفقيت ھایبرای گام برداشتن در مسير موفقيت، ھيچ وقت دیر نيست، اما کسانی که زودتر در این مسير حر

بيشتر و باFتری خواھند رسيد.

 زندگيشان را ھر چه زودتر بيابند و در آن گامخواندن و عمل کردن به این بخش را به خوانندگان عزیزی که می خواھند راه موفقيت و شادکامی

برداشته، خود و عزیزانشان را سرافراز کنند، توصيه می کنيم.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=80129

تنبل ھميشه ھم خواب نيست

ساکن بودن و فعاليت نکردن ھميشه جزو دردسرھای مابوده دردسری که

روان شناسان می گویند برایش راه حل ھایی ھم وجود دارد. «افسرده نيستما

ولی اول صبح که از خواب پا می شم، حس انجام دادن ھيچ کاری نيست.»،

«می دونم خيلی کار دارما ولی تنبليم می یاد که حتی یکی شون رو انجام

بخونم، آخر  لحظه  می ذارم  درسامو  بده!  نمی دونی چقدر  «وای!  بدم.»، 

بعدش اون لحظه ھم یه دفعه انگار ھمه تنبلی ھای دنيا رو ریختن رو سرم.»،

«دوست دارم کارام جلو بيفته ھا ولی از اون طرف ھم اگه حسش نباشه،

دلم می خواد تمام روز رو توی رختخواب بمونم.» شما ھم مطمئنا Fاقل یک

در ما  احتماF ھمه  ناليده اید.  ناگزیر  تنبلی ھای  این  از  زندگی تان  در  دوره 

ذھنمان، راه ھایی مختص خودمان برای غلبه بر تنبلی داریم، اما شاید بد

 را بشنویم. تنبلی، موضوع مورد عBقه نویسندگاننباشد نظر روان شناس ھا را ھم در مورد علت ھای این پدیده فراگير بدانيم و پيشنھادھایشان

داشته باشيم یا نه، کتاب پرفروش «قورباغه ات راکتاب ھای موفقيت است. به عنوان مثال، گذشته از آنکه برایان تریسی و راھکارھایش را قبول 

داشته اند. داستان روسی «ابلوموف» حدیثقورت بده!» فقط حول یک موضوع می چرخد؛ تنبلی. حتی نویسندگان ھم دست از سر این موضوع برن

می تواند او را از زندگی ھميشگی درتنبلی بی نھایت یک شخصيت به ھمين نام است. در این داستان تنھا عاشق شدن ابلوموف است که 

رختخواب نجات دھد. اما تنبلی ھای آدم ھای دور و بر ما معموF به شدت ابلوموف نيست.

مان می زند، زندگی مان را موقتا فلج می کنند. درما از تنبلی ھایی جزئی تر شکایت داریم که به خاطر اینکه حسشان در موقعيت ھای خاصی به سر
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نيست. شما  با واقعيت جور  تنبلی را کنار رختخواب می گذارد، چندان ھم  ممکن است در محل کارتان، در دانشگاه، درواقع استعاره ای که 

ور را می گذرانيد، یکباره احساس تنبلی کنيد، پشتشآشپزخانه، در اتاق پذیرایی، در ميانه راه کوه رفتن، در کتابخانه وقتی که روزھای پشت کنک

 بر این تنبلی غلبه کند اما چون امتحان کردن ھر کدام از اینتوجيه بياورید که خسته اید و کارھایتان را انجام ندھيد. راه ھای زیادی وجود دارد که آدم

بلی بيفتيد. پس اولين پيشنھاد این است که Fاقلراه ھا خودش نياز به کنار گذاشتن تنبلی دارد، ممکن است شما در یک دور باطل تنبلی پشت تن

ک از  تنبلی  بگذارید!  کنار  را  تنبلی  خودتان  بار  یک  باید  پيشنھاد ھا  این  کردن  امتحان  و حتیبرای  روان شناسی  کتاب ھای  اگر  می آید؟  جا 

م. روان شناسان تکاملی معتقدند که تنبلی ریشه ای ترزیست شناسی را زیرورو کنيم، می توانيم دليل ھای عميق و درازمدتی را برای تنبلی پيدا کني

«ساکن بودن» و «انفعال» دارد می تواند به یک دليلاز این حرف ھاست. آنھا می گویند تمام پدیده ھای ذھنی بشر که نشانه ای از «بی فعاليتی»، 

 این روان شناسان که ارادت خاصی به جناب داروینواحد رخ دھد. به نظر آنھا علت ھمه این پدیده ھا می تواند سبک زندگی بدوی اجداد ما باشد.

ھای دیگر را دليل تنبلی، خستگی روانی و افسردگیدارند، بی فعاليت بودن اجداد ما در زمان ھای خاصی از سال و ذخيره کردن انرژی برای زمان 

ت - بی فعاليتی برای ذخيره انرژی خبری نباشد امابشر مدرن می دانند. آنھا می گویند در زمان مدرن ممکن است دیگر از زمان ھای متناوب فعالي

باید بگذاریم ژن ھایمان در چند صد سال ،زندگی مدرن راژن ھای ما به این تنبلی نياز دارند. اگر بخواھيم طبق نظر روان شناسان تکاملی عمل کنيم، 

ناس ھا ھم ھستند که نظر متفاوتی دارند.تجربه کنند تا نتيجه ھا و نبيره ھایمان دست از تنبلی بردارند. اما گروه دیگری از روان ش

دن شان در لحظه آخر وامی دارد، حرف دارند. به نظر آنھا درروانکاو ھا بيشتر در مورد نوع خاصی از تنبلی که آدم را به عقب انداختن کارھا و انجام دا

ودمان را زجر می دھيم اما ناخودآگاه از این رنج لذت می بریم.این نوع از تنبلی، رگه ھایی از خودآزاری روانی وجود دارد. در واقع ما به خاطر این کار خ

ع خاص از تنبلی را دارید، باید آناليز روانی شوید تاروانکاو ھا برای حل این مشکل راه حل ھای طوFنی مدتی دارند. به نظر آنھا شمایی که این نو

صفحه٢ر فقط در مطب روانکاوھا انجام می شود و در این معلوم شود که کی و کجا این خودآزاری روانی را در خود پرورش داده اید. از آنجا که این کا

ن شناس ھا ھم بگذریم. در مورد علت ھای تنبلی چند نظرنمی شود با توضيح کامل تئوری روانکاوی راه به جایی برد، مجبوریم از خير این گروه از روا

قدند ما به علت ھای زیر ممکن است «اھمال کار»ھمه پسند و به دردبخور و در عين حال علمی ھم در روان شناسی وجود دارد. روان شناس ھا معت

شویم:

توجيه ھای ما برای تنبلی مان ھمين است. ما می گویيم) حتما باید حسش بياید تا کاری را انجام دھيم یکی از شایع ترین دليل ھا یا بھتر بگویيم ١

اما ممکن است با عقب انداختن کارھا، این انگيزه ھيچ وقتفعB حال و حوصله این کار را نداریم و بھتر است بگذاریم کارمان را باانگيزه انجام دھيم. 

«اول انگيزه، بعد عمل» در صورتی که تجربه نشان دادهدر ما بيدار نشود. در واقع ما یک افسانه نه چندان درست در مورد انجام کارھایمان داریم؛ 

ش می تواند انگيزه به وجود بياورد. اگر خيلی کلیاست که شروع کارھا - فارغ از اینکه قبل از شروع آن کار را دوست داشته باشيم یا نه - خود

 فعاليت و کشف توانایی ھای فردی مان در انجامبخواھيم بگویيم، ھميشه عBقه نيست که ما را به کاری وا می دارد، گاھی آشنایی بيشتر با یک

آن کار، ما را به فعاليتی عBقه مند می کند.

نی را گذاشته اند «الگوی تسلط». بعضی از ما) فکر می کنيم، آنھا که موفقند ھميشه بر کارھایشان مسلطند روان شناس ھا اسم این خطای ذھ٢

نھا ھميشه بااطمينان و اعتماد به نفس کامل و بدونتنبلی مان را با مقایسه با انسان ھای موفق و کارآمد توجيه می کنيم. ما فکر می کنيم که آ

که ما فقط یک برش از زندگی و حرف ھایتحمل فشارھای روانی به سوی ھدف می تازند. این تصورات احتماF به این خاطر شکل گرفته است 

ید و ما یک زندگی صميمانه و نزدیک با آدم ھای کارآمدآدم ھای موفق را در مصاحبه ھای تلویزیونی و مطبوعاتی می بينيم و می خوانيم. اگر پيش بيا

اکامی ھای روانی و تجربه ھای دردناک، منتھا می دانندداشته باشيم، می بينيم که نه، از این خبر ھا ھم نيست. آنھا ھم مثل ھمه ما پر ھستند از ن

ی خاصی ھستيم !که چطور از پس این بحران ھا برآیند. پس موفق ھا آدم ھای خاصی نيستند، ما تنبل ھا آدم ھا

ند» حرف زده ایم. آدم ھایی که شخصيتی) کمال گرا ھستيم قبB خيلی مفصل در مورد کمال گرایی در مطلب «کمال گراھا به بھشت نمی رو٣

ھمه چيز یا خوب خوب است یا بد. ھمين باور باعث می شودکمال گرا دارند، می خواھند کارشان را به بھترین و کامل ترین نحو انجام دھند. برای آنھا 

که بتوانند به بھترین نحو انجامش دھند. خيلی جالبکه اگر فکر کنند کارشان، کسر و کمبودی خواھد داشت، آن را به تعویق می اندازند تا زمانی 

است؛ تنبلی می کنيم چون می خواھيم کارھایمان عالی باشند!

ر بين عالم و آدم انگشت نما شویم. اما ترس ما) از شکست می ترسيم تعارف نداریم که! عده ای از ما می ترسيم که به کارمان گند بزنيم و د۴

. اگر ما ارزش خودمان را با تعداد موفقيت ھا منھایبيشتر از آنکه به قضاوت دیگران برگردد، به قضاوت خودمان در مورد ارزش وجودمان برمی گردد
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بنيادی می تواند باعث خيلی از تنبلی ھای ماتعداد شکست ھا بسنجيم، ھميشه از شکست خوردن و بنابراین بی ارزش شدن می ترسيم. این باور 

مخصوصا در انجام کارھای بزرگی مثل ادامه تحصيل، تغيير سبک زندگی و حتی ازدواج شود.

صوصا وقتی که بعد از یک موفقيت نصيبمان شود.) به خودمان جایزه نمی دھيم باFخره ما ھم آدميم دیگر. ھمه ما از ھدیه خوشمان می آید؛ مخ۵

م؛ یعنی اینکه خودمان به خودمان ھدیه بدھيم. اگر مااما خيلی از ما از این دریغ می کنيم که این ھدیه دادن و ھدیه گرفتن را خودمان انجام دھي

نيم، زندگی مان از رکود و بی نمکی بيرون می آید.بعد از ھر موفقيت کوچک و بزرگ، خودمان را به پاداشی کوچک مثل خوردن یک آب طالبی مھمان ک

مان احسنت بگویيم و خودمان، خودمان را تحویل بگيریم.اگر این ھدیه، درونی باشد که دیگر بھتر. یعنی اینکه ما بعد از تمام کردن ھر کاری به خود

 می شود، موافق نيستند. کتاب ھای موفقيت) زندگی مان سرشار از بایدھاست روان شناسان با آنچه در کتاب ھای عامه پسند موفقيت تبليغ۶

ا روان شناسان می گویند استفاده از کلماتی مثل باید باعثمی گویند، به خودتان بگویيد: «من باید این کار را انجام دھم» تا آن کار انجام بگيرد. ام

اید، انجام یک کار ساده را تا حد رعایت یک ایدئولوژیمی شود که ما به خاطر انجام ندادن کار بيشتر احساس گناه کنيم؛ یعنی ما با کلمه ای مثل ب

ی بيشتر به خاطر کار سخت تر ھمان!یا عملی اخBقی باF می بریم. باF بردن ارزش یک کار ھمان و سخت تر شدن انجامش ھمان و تنبل

تنبلی می٧ ما کم کاری و  بعضی وقت ھا  بله! درست خواندید.  پرخاشگری می کنيم  تنبلی مان  با  به این خاطر که می خواھيم حرص)   کنيم، 

 کنيم؛ پرخاشگری تنبBنه یا به قول روان شناس ھاصاحبکارمان درآید. در واقع ما داریم پرخاشگری مان را به صورت غيرمستقيم، سر طرف خالی می

ز پيشنھادھای زیر مستلزم این است که برایپرخاشگری منفعل. شکستن شاخ غول خوابالو ھمان طور که در مقدمه ھم گفتيم، انجام ھر کدام ا

 لقمه ھا را کوچک کنيد برایان تریسی در «قورباغه ات رایک بار ھم که شده تنبلی تان را کنار بگذارید؛ پس قدم اول با شما و این ھم گام ھای بعدی:

 معتقدند که این راه مناسب نيست.قورت بده» می گوید که اول کار گنده ای را که حالش را نداری، انجام بده اما روان شناس ھا

متری قابل انجام باشند. این طوری ھم کار ھا راحت تر بهبه نظر آنھا باید ھمه کارھای وقت گير را تبدیل به کارھای کوچک تری کرد که در مدت زمان ک

ا انجام می دھيد و اصراری ندارید که ھمه را ھميننظر می رسند و ھم شروع به انجام آنھا نياز به زمان معين و مشخصی ندارد. ھر روز یک جزء ر

ای خودش بياید در وجودتان، معموF باعثاFن تمام کنيد. باحس و بی حس استارت بزنيد اینکه بنشينيد منتظر که حس یک کاری خودش با پ

حسش بياید! محيط خودتان را عوض کنيد بعضیمی شود کارھا در آخرین زمان و به بدترین نحو انجام شوند. استارت بزنيد، ما قول می دھيم 

سعی کنيد طراحی محيطی که در آن زندگیوقت ھا آدم بعضی از جاھا را می بيند و خودبه خود تنبلی اش می آید. اگر دست خودتان است، 

ار کمک کند. کB محيطی بسازید که برای زندگی ومی کنيد، شبيه اتاق خواب نباشد. استفاده از رنگ ھا و طرح ھای مھيج تر می تواند به این ک

د که Fاقل با خودشان روراست ھستند. می توانيد بهفعاليت باشد، نه برای مردن آرام. با خودتان عھد ببندید این پيشنھاد به درد کسانی می خور

م داشته باشيد، می توانيد با کسی که ھمکار یاخودتان قول بدھيد که کارھایتان را بدون تنبلی انجام دھيد. برای اینکه یک کنترل بيرونی ھ

لی کند. کB بد نيست که تنوعی به دوستان تانھم ھدف شماست ھمراه شوید، تا نه او بگذارد شما اھمال کاری کنيد و نه شما بگذارید او تنب

بدھيد.

کنارشان، بد نيست. خودتان را تنبيه و تشویق کنيدنمی گویم دوستان معموF تنبل را کنار بگذارید، فقط اگر چند تا دوست با انرژی ھم بگذارید 

 ھمراه است، می تواند بھترین تشویق باشد.تشویق ھا خيلی وابسته به شخصيت و عBیق فرد ھستند. انجام کاری که برایمان با بيشترین لذت

کی از روان شناسان کشورمان ما اگر تا وقتیاین کار برای یکی ممکن است رفتن به سينما و برای دیگری خوردن بستنی سنتی باشد. به قول ی

. غير از این، ما می توانيم خودمان را تنبيه کنيم. بھترینکه در خانه تنھا بوده ایم، از خودمان پذیرایی نکرده ایم، ارزشی برای خودمان قائل نيستيم

است انجام شوند ولی ما از آنھا بدمان می آید.نوع تنبيه که یک جورھایی شيره ماليدن به سر خودمان است، انجام دادن کارھایی است که Fزم 

 مثB انجام ندادن اجباری کاری که دوستش داشته ایم.این جوری ھم کارمان انجام شده و ھم تنبيه شده ایم. راه ھای بی رحمانه تری ھم وجود دارد؛

يالی برداردچند باری که خودتان را تنبيه و تشویق کنيد، این ذھن تنبلتان شرطی می شود تا دست از بی خ

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=314822
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تنفر از رنگ ھا

اگر از ھر کدام از این رنگ ھا متنفرید می تواند نشانگر این موضوع باشد که:

● قرمز:

بسيار دلواپس و نااميد ھستيد. شاید ھم از خستگی و ضعف جسمانی رنج

می برید. امکان دارد که در موقعيت اجتماعی شکست خورده باشيد. اما

مشکل واقعی تان این است که ھميشه دنبال ھدف ھای بزرگ و غيرعملی

می روید و وقتی ھم که شکست می خورید در F ک خود فرو می روید. چه

را موضوع  دو  این  باید  باشيد؟  معمولی  زندگی  یک  دنبال  دارد که  عيبی 

ھميشه به خاطر داشته باشيد. اگر معيار موفقيت ثروت بود، پس ثروتمندان

می بایست خوشبخت ترین آدم ھا باشند که معموF این طور نيست.

● نارنجی:

به خاطر عمر و سال ھایی که به بطالت تلف کرده اید بر خود خشم دارید

ولی یادتان نرود که فقط شما نيستيد که مسووليت ھمه بدبختی ھای دنيا

را بر دوش دارید اگر بتوانيد مشکB ت خصوصی خود و خانواده تان را حل کنيد

مطمئن باشيد که خيلی زرنگيد.

● آبی:

از زندگی و یکنواختی خسته شده اید. احتياج به تنوع و ھيجان دارید.

 و صورت خود بکشيد و شاید ھم فرم موھا رادر دوره ای ھستيد که احساس می کنيد دلتان می خواھد ھمه چيز را تغيير بدھيد و دستی بر سر

عوض کنيد و لباستان را تغيير بدھيد.

● زرد:

ت که یک حکومت ميليون ھا دFر خرج رفتن به کرهبسيار حساس و بدبين ھستيد و از ھر چيز بدیع و مدرن بدتان می آید و برایتان قابل ھضم نيس

و و عصبانی می یابند.ماه را بکند در حالی که کره زمين پر از انسان ھای مستحق کمک است. مردم ھميشه شما را اخم

● قھوه ای:

ی کنيد اگر ھمه دانش ھای دنيا را ھم در ذھن و مغزترستان از این است که نتوانيد ماموریت تان را به اتمام برسانيد. چه ماموریتی؟ آیا فکر م

ق فکر کنيد که حتی عذابش نيز شيرین است.کوچک تان جای بدھيد آخرش به کجا خواھيد رسيد؟ تا دیر نشده کمی ھم به تفریح برسيد. به عش

● سبز:

گران را شماتت می کنيد؟ خودتان را تنھاترین موجوداگر از این رنگ متنفرید حتما یک ایرادی دارید. اگر در ھدف ھایتان شکست خورده اید چرا دی

نيد به جای خودخوری به کتابخانه بروید و درروی زمين حس می کنيد و با این شخصيتی که دارید دیگران حق دارند تنھایتان بگذارند. سعی ک

دنيا با تمام بدی ھایش چقدر با ارزش است.اجتماعات شرکت کنيد و خودتان را از برج عاجی که ساخته اید بيرون بيندازید تا ببينيد که 

● خاکستری:

يد ولی از سرنوشت بدتان شکایت دارید آیازندگی عليه شما بوده است از ھمه چيز محروم بوده اید و این خشمگين تان می کند. حسود نيست

شبخت ترین مردم روی زمين نباشيد ولی بدبختفقط شما ھستيد که به ھمه آرزوھایتان نرسيده اید؟ یادتان نرود که ممکن است شما یکی از خو
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ترین ھم نيستيد.

● سياه:

 ربطی ندارد. خودتان را کامل می دانيد و سعی میفکر می کنيد در دنيا، بدی وجود ندارد. فکر می کنيد بدبختی فقط افسانه است و به کره زمين

کنيد که اشتباه نکنيد ولی اگر مرتکب اشتباه شدید ھرگز اعتراف نخواھيد کرد.

● سفيد:

ذرت باید بگویيم در اسرع وقت با روانپزشک یکاگر شما از سفيد متنفرید، یا اگر ھاله مغناطيسی دور بدن تان فاقد این رنگ است با عرض مع

تماس داشته باشيد.

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=90441

تو چه رنگی ھستی ؟

در صورتی که تاریخ تولد شما در:

 دی باشد رنگ شما قرمز است١١ دی تا ٢

 دی باشد رنگ شما نارنجی است٢١ دی تا ١٢

 بھمن باشد رنگ شما زرد است۴ دی تا ٢٢

 بھمن باشد رنگ شما صورتی است١۴ بھمن تا ۵

 بھمن باشد رنگ شما آبی است١٩ بھمن تا ١۵

 بھمن باشد رنگ شما سبز است٢٩ بھمن تا ٢٠

 اسفند باشد رنگ شما قھوه ای است٩ بھمن تا ٣٠

 اسفند رنگ شما کبود است٢٠ اسفند تا ١٠

 اسفند رنگ شما ليمویی است٢٩ اسفند تا ٢١

اول فروردین ماه باشد رنگ شما سياه است

 فروردین باشد رنگ شما ارغوانی است١١ فروردین تا ٢

 فروردین باشد شما سرمه ای ھستيد٢١ فروردین تا ١٢

 فروردین باشد شما نقره ای ھستيد٣١ فروردین تا ٢٢

 اردیبھشت باشد شما سفيد ھستيد١٠ اردیبھشت تا ١

 اردیبھشت باشد شما آبی رنگ ھستيد٢۴ اردیبھشت تا ١١

 اردیبھشت تا سوم خرداد باشد شما طBیی رنگ ھستيد٢۵

 خرداد باشد رنگ شما شيری است١٣ خرداد تا ۴
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 خرداد باشد رنگ شما خاکستری است٢٣ خرداد تا ١۴

 تير باشد رنگ شما خرمایی است٢ خرداد تا ٢۴

 تير تا باشد رنگ شما خاکستری است٣

 تير باشد رنگ شما قرمز است١٣ تير تا ۴

 تير باشد رنگ شما نارنجی است٢٣ تير تا ١۴

مرداد باشد رنگ شما زرد است٣ تير تا ٢۴

 مرداد باشد رنگ شما صورتی است١٣ مرداد تا ۴

 مرداد باشد شما آبی ھستيد٢٢ مرداد تا ١۴

 شھریور باشد شما سبز ھستيد١ مرداد تا ٢٣

 شھریور باشد رنگ شما قھوه ای است١١ شھریور تا ٢

 شھریور باشد شما کبود رنگ ھستيد٢١ شھریور تا ١٢

 شھریور باشد شما ليمویی ھستيد٣١ شھریور تا ٢٢

 مھر باشد شما زیتونی ھستيد١

 مھر باشد رنگ شما ارغوانی است١١ مھر تا ٢

 مھر باشد رنگ شما سرمه ای است٢١ مھر تا ١٢

 آبان باشد رنگ شما نقره ای است١ مھر تا ٢٢

 آبان باشد رنگ شما سفيد است٢٠ آبان تا ٢

 آبان باشد شما طBیی رنگ ھستيد٣٠ آبان تا ٢١

 آذر باشد شما شيری رنگ ھستيد١٠ آذر تا ١

 آذر باشد شما خاکستری رنگ ھستيد٢٠ آذر تا ١١

 آذر باشد رنگ شما خرمایی است٣٠ آذر تا ٢١

 دی باشد رنگ شما نيلی است١

می توانيد بد اخBق ھم شوید. قادرید با مردم▪ قرمز: با نمک و دوست داشتنی ھستيد مشکل پسند ید، با روحيه و بشاشيد ، اما در عين حال 

ن آدم ھا باعث می شوند احساس راحتیبسيار خوب و با مBطفت برخورد کنيد. آدم ھایی را که راحت صبحت می کنند را دوست دارید. ای

بيشتری داشته باشيد.

تماد و امين ھستيد و خيلی عBقه دارید وقت▪ شيری رنگ: اھل رقابت و بازی ھستيد، دوست ندارید ببازید ولی ھميشه بشاش ھستيد. قابل اع

خود را بيرون از خانه بگذرانيد. به سادگی عاشق نمی شوید.

ی را با دقت و تفکر انتخاب می کنيد. به ندرت▪ نيلی: بيشتر متوجه نگاھتان ھستيد. در انتخاب عشق استانداردھای باFیی دارید. ھر راه حل

 پيدا کنيد.مرتکب اشتباه احمقانه می شوید. دوست دارید رھبر باشيد و به راحتی می توانيد دوستان جدید

ست آشکار می سازید. اما ضمنا می توانيد▪ خاکستری: جذاب و فعال ھستيد. ھرگز احساس تان را پنھان نمی کنيد. ھر آنچه که درونتان ا

د شود . شما می دانيد در زمان مناسب چه بگویيد ،خودخواه ھم باشيد.می خواھيد مورد توجه باشيد . نمی خواھيد به طور نابرابر با شما بر خور

بسيار خوش اخBق ھستيد.

ت با کلمات به عواطف دیگران آسيب می رسانيد. دوست▪ سبز: خيلی خوب با افراد تازه کنار می آیيد. در واقع آدم خجالتی نيستيد. اما گاھی اوقا

ان می مانيد.دارید مورد توجه و عBقه دیگران باشيد ولی اغلب اوقات تنھایيد و به انتظار فرد مورد نظرت

روید. بسختی فرد مورد نظرتان را پيدا کنيد▪ طBیی: می دانيد چه چيزی درست و چه چيزی نادرست است. آدم بشاشی ھستيد . زیاد بيرون می 

ولی وقتی او را یافتيد تا ساليان متمادی دوباره عاشق نمی شوید.

نيد. اما به سادگی قانع نمی شوید. دارای▪ صورتی: ھمواره در تBش ھستيد تا در ھر چيزی بھترین باشيد و دوست دارید به سایرین کمک ک
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افکاری منفی ھستيد و در جست و جوی عشقی شور انگيزید مانند آنچه در قصه ھاست.

ھستيد. خوب تصميم می گيرید و انتخاب درستی درزرد: شيرین و معصوميد. مورد اعتماد بسياری از مردم و دارای رھبریتی قوی در ارتباطاتشان 

زمان متناسب دارید. ھمواره در فکر روابط محبت آميز به سر می برید.

 باشد و گاه می توانيد به دليل عدم توجه▪ خرمایی: با ھوشيد. می دانيد چه چيزی درست است. می خواھيد ھمه چيز را مطابق ميل خودتان

دیگران مشکل ساز باشيد. اما در مورد عشق تان صبور ھستيد.

مواره اھدافی برای دستيابی دارید و برای رسيدن به▪ نارنجی: در مقابل اعمالتان مسووليت پذیر ھستيد. می دانيد چگونه با مردم رفتار کنيد. ھ

در آن چه را که دارید می دانيد.آنھا تBش بسيار می کنيد. فردی آماده رقابت ھستيد. دوستانتان برایتان بسيار مھم ھستند. ق

د. روزتان با توجه به خلق تان می تواند غمگين ویا▪ ارغوانی: اسرار آميز ھستيد. به ھيچ وجه خود خواه نيستيد. زود و آسان نظرتان جلب می شو

شاد سپری باشد. بين دوستان محبوب ھستيد. به سادگی امور را فراموش می کنيد.

چيزھای کوچک اعتراض می کنيد. نمی توانيد▪ ليمویی:آرام ھستيد. اما به سادگی عصبانی می شوید. به آسانی حسادت می ورزید و در مورد 

به یک کار بچسبيد . اما دارای شخصيتی ھستيد که اعتماد و عBقه دیگران جلب ميکنيد.

د سازی کنيد. به سادگی ھمه چيز را می آموزید. صحبت▪ نقره ای: خيال پرداز و با مزه اید. دوست دارید چيز ھایی جدید بياموزید. عBقه دارید خو

د ، متوجه می شوید به کسی نمی توانبا شما راحت و آسان است. از شما می توان نصایح خوبی شنيد. وقتی موضوع دوستی در ميان باش

اعتماد کرد.

زمانی که تصميمی می گيرید ، روی تصميتان تا مدت ھا▪ سياه: یک مبارز ھستيد. دارای انگيزه باFیی ھستيد. اما تغيير در زندگی را نمی پسندید. 

پا فشاری می کنيد. زندگی عشقی شما نيز توام با مبارزه است.

پسندید. مھربان و بشاش ھستيد. گاه به دیگران▪ زیتونی: روشن قلب و آدم گرمی ھستيد. ھمراه خوبی برای فاميل و دوستانيد. خشونت را نمی 

حسادت می کنيد. تصميم ھای شما درست و منطقی است.

وجه می شوید نمی توانيد به چيزی که می▪ قھوه ای: فعال و ورزشکارید. برای دیگران مشکل است که به شما نزدیک بشوند. زمانی که مت

خواھيد دست یابيد، به سادگی تسليم شده و آن را رھا می کنيد.

وفقيد. چون در این مورد از مغزتان فرمان می گيرید▪ آبی: اتکا به نفس کمی دارید. خيلی ایراد گيرید. ھنرمند ھستيد. معموF درمسائل عشقی نام

نه از قلبتان .

ی زود گيج می شوید. زمانی که از دست▪ سرمه ای: جذابيد. عاشق زندگی خود ھستيد. نسبت به ھمه چيز دارای احساسی قوی ھستيد. خيل

کسی عصبانی ھستيد ، به سختی می توانيد او را ببخشيد.

وت و گاھی اوقات عجيب ھستيد. اما ھمه این حالت▪ سفيد: آرزو و اھدافی بزرگی در زندگی دارید . گاه حسادت می ورزید. نسبت به دیگران متفا

شما را دوست دارند.

 زیاد در ميان جمع باشيد. مسافرت را دوست▪ کبود: احساسات شما به سادگی و ناگھانی تغيير می کند. اغلب تنھا ھستيد چون دوست ندارید

زرده خاطر می شوید.ندارید. انسان صادقی ھستيد. ولی حرف مردم را زود باور می کنيد. از پچ پچ و غيب دیگران آ

١٣٨٧/ اردیبھشت /٢۴روزنامه صبح خبر جنوب 

مریم ابدالی

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=105445
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تو می توانی!!!

نه... نمی شود... نمی توانم... امکانپذیر نيست... ممکن نخواھد بود... مگر

می شود؟ روزی چند بار این جمBت را می گویيم یا می شنویم؟

نمی توانی، چون فکر می کنی که نمی توانی. نمی شود چون تو باورداری

که نمی شود. امکان پذیر نيست زیرا در نگاه تو ناممکن است و روح جھان

به نظر غيرممکن  پرواز  باورداری.  و  می بينی  که  می دھد  تو  به  را  ھمان 

اما می دانست  پرندگان  به  منحصر  را  آن  محدود  که ذھن  می رسيد چرا 

برای پرواز. محدود می بينی چرا که خود را راه ھای بسياری بود و ھست 

جسم می دانی.

جھان محدود است چرا که در این نگاه «من» محور ھمه چيز است؛ منی که

پتانسيل ھای عظيم در دیوارھا و حصار ھای جسم و ذھن محدود شده و 

نھفته و قابليت ھای آشکار نشده روح آن ھمچنان چون گنجی بB استفاده مانده است.

ایی خBقيت است. انسان در ذھن خود تجربه ھایی از« ذھن براساس تجربيات گذشته خود مملو از موانع درونی و مقابله کننده با احيای مجدد توان

 بار اقدام مجدد فرد برای خBقيت، به او یاد آورناتوانی    ھا، سرخوردگی ھا، شکست ھا و گفت وگوھای درونی منفی دارد؛ صحبت ھایی که در ھر

 کنی؟ تو برای این کار ساخته نشدی. چقدرمی شوند که: تو نمی توانی، دیدی که امکان پذیر نيست، چند بار می خواھی یک چيز را آزمایش

می خواھی عمر و سرمایه  را بيھوده صرف کنی تا به تو ثابت شود که نمی شود.

ر یا ھمسر و سایر اعضای خانواده و نزدیکان باشد.»شکل ھای بيرونی این نوع محاوره ھای غيرسازنده، می تواند صحبت ھا و نصيحت ھای پدر  و ماد

ناس ترین چھره ھای علم موفقيت) احتماF با الھام ازانيشتين می گفت: « آنچه در مغزتان می گذرد، جھانتان را می آفریند.» استفان کاوی (از سرش

ئی به وجود آورید به گرایش ھا و رفتارتان توجهھمين حرف انيشتين است که می گوید: «اگر می خواھيد در زندگی و روابط شخصی تان تغييرات جز

یجاد کنيد باید نگرش ھا و برداشت ھایتان را عوض کنيد.»کنيد؛ اما اگر دلتان می خواھد قدم ھای کوانتومی بردارید و تغييرات اساسی در زندگی تان ا

یش می دھد. سرخ پوستی از تبار پاسياه اینداستان گویایی ھم در حکایت ھای سرخ پوستان وجود دارد که به خوبی تصویر این وضعيت را نما

داستان را تعریف می کند:

ه عقابی رسيد. تخم ھای زیادی در Fنه بودند ولیدر حالی که از نواحی صخره ای یکی از مناطق باF می رفت،  سرخ پوست دیگری را دید که به Fن

کی از مرغ ھا قرارداد و پس از اینکه جوجه سر از تخم دراو موفق شد تنھا یکی از آنھا را بدزدد و به دھکده خودش ببرد. او تخم [عقاب] را در Fنه ی

را عقاب ھمانگونه که مرغان سر به زمين دانه می خوردند،آورد،  به دنبال مرغ مادر به راه افتاد و باور می کرد که خودش ھم یک مرغ است. تمام روز 

راه می رفت و در ميان آشغال ھا نوک می زد و کرم ھایی برای خوردن پيدا می کرد.

رواز می کند. به سوی مادر مرغ ھا رفت که چيز ھای زیادییکی از روزھا که عقاب دیگر بزرگ شده بود، پرنده عظيم  الجثه ای را دید که در آسمان ھا پ

وان گفت: اینگونه پرواز کردن باید خيلی دلپذیردر مورد دنيا می دانست  و پرسيد: آن چه پرنده ای است؟ مرغ پير گفت: یک عقاب است. عقاب ج

کنی، چون تو یک مرغ ھستی. عقاب در ميان مرغ ھا وباشد و به آن پرنده بزرگ خيره شد. مرغ پير گفت: بله، ولی تو باید پرواز کردن را فراموش 

آشغال ھا به زندگی اش ادامه داد.

ی کشم در پناه دیوارھای پيش ساخته و سقف ھایبنابراین دیدگاه جھان و ھستی محدود است، چون محدود می بينم و حدود را می بينم و دیوار م

 محور جھانم پس جھان محدود به من، دانسته ھایکوتاه می مانم. و محدود می بينم چون محدود می دانم و تا محدوده ای می دانم. آنگاه که من
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بينم و تا ھمانجا می رود که من می توانم بفھمم.من و توانایی ھای ظھوریافته و نه حتی بالقوه من است. تا ھمان جایی گستره دارد که من می 

حال از دیدگاه اعراب بيابانگرد زمين ھمان کویر بود و از دیدگاه علم، انسان ھمين جسم.

ات و نقایص است اما خود، به آنھا محدوداما یک ذھن خBق یک ذھن باز است؛ ذھنی که می داند واقعيت دارای محدودیتھا، مسائل و تناقض

دی ھست و راه ھایی برای رسيدن به آن و بھرهنمی شود و باور دارد که ورای ھمه محدودیت ھا، نبودن ھا و نشدن ھا حقيقت بی نقص و نامحدو

 تفکر و مشاھده دریافته است که محدودیت ھا ساخته وبردن از نيروی بی نھایتش که ھر چيزی را ممکن می کند وجود دارد. او می داند و به تجربه و

ھا را می سازند و در آن می زیند، ھمان را تجربهپرداخته ذھن ھای محدود و پر از دیوار است. باورھای در قفس و نگاه ھای شرطی شده محدودیت 

می کنند و ھمان را به سایرین می آموزند.

توانيد● ایمان داشته باشيد که می

فکر کردن تعریفش می کنند معتقدند و توصيهحتی متخصصين و کارشناسانی که تفکر خBق را تنھا یکی از روش ھای تفکر می دانند و یک شيوه 

تواند کار، میتوانيد. یک حقيقت اساسی این است که برای انجام ھر کار، باید اول ایمان پيدا کنيم که اینمی کنند: «ایمان داشته باشيد که می

دارد. وقتی به کاری ایمان داشتهتواند انجام پذیرد، ذھن را برای یافتن راه انجام آن به حرکت وامیانجام شود. اعتقاد داشتن به اینکه کاری می

باشيد، فکرتان راه ھای انجام آن را پيدا می کند.

گردد که این مطلب را اثبات کند؛تان در پی دFیلی میاین آزمایش، تنھا یک نتيجه دارد و آن اینکه وقتی ایمان بياورید که چيزی ناممکن است، فکر

یابد.ولی وقتی ایمان حقيقی داشته باشيد که کاری شدنی است، فکرتان راه ھای انجام آن را می

سازد؛ در حالی که ایمان داشتن به عدم تحقق آنھا،ھای خBق، ھموار میحلایمان داشتن به امکان تحقق مسائل، در حقيقت جاده را برای راه

ھا - چه بزرگ و چه کوچک - تعميم داد. آن دسته از اقتصاددانانی که اعتقاد دارندتوان به تمام موقعيتتفکری ویرانگر است. این نکته را می

توانند راه ھای خBقی برای شکستن این دور باطل در اقتصاد، پيدا کنند.ناپذیر است، نمیرکودھای اقتصادی اجتناب

پيدا کنيد. اگر اعتقاد به توانایی خود داشته بااگر اعتقاد به توانایی خود داشته باشيد، می شيد،توانيد راه ھایی برای دوست داشتن یک فرد 

ای بھتر کهتوانيد راھی برای خریدن خانهتان پيدا کنيد. اگر اعتقاد به توانایی خود داشته باشيد، میھایی برای مشکBت شخصیحلتوانيد راهمی

کشد. برای نيل به تفکر خBق، ایمان نيروھا را به بند میآرزوی خریدنش را دارید پيدا کنيد. ایمان، نيروھای خBق را آزاد می کند و فقدان ایمان، آن

داشتن را یاد بگيرید.»

 ● ایمان به نامحدود

حکم به حضور فعال او در امور. در واقع این نگاه بهاز دیدگاه عرفا ایمان داشتن، تکيه به سرچشمه نامتناھی قدرت است و باوری خدشه ناپذیر و م

پس تو نيز نامحدودی اگر نامحدود ببينی. ایماناین حقيقت بازمی گردد که تو مخلوق خدایی که بی نھایت است. او تو را به صورت خود آفریده 

ردا نباشد اما او ھميشه ھست توانا و بی نقص وداشته باش اما نه به خود که به خدای قادر خود. ایمان داشتن به خود امروز ھست اما شاید ف

حاضر.

منبع : روزنامه ھموطن سBم

http://vista.ir/?view=article&id=353259
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 ؟!B یا تيپ A● شما به کدام تيپ شخصيتی نزدیکتر ھستيد، تيپ 

 دارای خصوصيات خاصی ھستند کهB و یا Aھر کدام از تيپ ھای شخصيتی 

توان رفتار با آن شناخت و با شناخت بھتر از افراد، می  می توان افراد را 

مناسب با دیگران داشت. ھمچنين آگاھی از نوع تيپ شخصيتی فرد، می

تواند به ایفای نقش بھتر فرد در سازمان کمک نماید و سازمان را به اھداف

فرد، خواھيم تيپ شخصيتی  نوع  از  با آگاھی  برساند، چرا که  سازمانی 

توانست افراد مناسب را برای مشاغل مورد نظر انتخاب کنيم.

تيپ  به دو  نظر خصوصيات شخصيتی وابسته  از  ما  B و Aبه طور کلی 

مانند: استبداد، حمایت کننده، ویژگيھای شخصيتی  افرادی که  ھستيم. 

پيشرفت، خشونت، به  نياز شدید  دلواپسی،  ابھام،  تحمل  احساساتی، 

پرانرژی، رقابت جو، جاه طلب، بی حوصله و ستيزه جو و … را دارا ھستند،

 را به عنوان افراد پيچيده احساساتی تعریف می کنند که در کسانی می توانA مطرح می شوند. روانشناسان شخصيت تيپ Aبه عنوان تيپ 

و عوامل دیگر مقابله می کنند. و در مقابلمشاھده نمود که ھمواره در یک حالت تھاجمی در کشمکش ھستند و برای رسيدن به ھدف با افراد 

 مطرح می شوند.Bشخصيت ھایی که آرام ، صبور و ميانه رو ھستند، به عنوان تيپ 

 ھمبستگی باFیی با فشار عصبی و خطراتAنتایج تحقيقاتی که برای روی انواع شخصيت ھا صورت گرفته است، نشان می دھد که تيپ 

 فشار شغلی قابل مBحظه ای را تحمل می کنند، این افراد کسانی ھستند که :Aجسمی ناشی از آن دارد. کارکنان تيپ 

) ساعتھای طوFنی تحت فشار عصبی وقت و حجم زیاد کار فعاليت می کنند.١

) معموFً کار را شبھا و در اوقات تعطيل به خانه می آورند و قادر به استراحت نيستند.٢

ند.) مرتباً خود را مقایسه می کنند و استانداردھای باFی بھره وری را برای خود منظور می دار٣

مورد سوء تفاھم روسای خود قرار می گيرند.) آنھا بيشتر به وسيله شرایط کار سرخورده می شوند، از کارھای دیگران خشمگين می گردند و ۴

 ھستند.B درصد تيپ ١٢ و A درصد مدیران نمونه گيری شده تيپ ۶٠نتایج یک تحقيق در آمریکا نشان داده است که 

 اخيراً آمادگی بيشتری نسبت به بدترین نتایج فشار عصبی یعنی حمله ھای قلبی دارند. یک پزشک محققAتفکر عموم بر این است که افراد تيپ 

شتن، متعرض بودن به احتماFً عمر مفيدشان طوFنی تر است. او اظھار داشته که : کار آلوده بودن، ھميشه عجله داAاشاره کرده که افراد تيپ 

صومت و عصبانيت داشته باشيد و ھنگامی که بادیگران، لزوماً چيز بدی برای قلب نيست. آنچه برای قلب مضر است این است که ميزان باFیی خ

افراد روبه رو می شوید زحمت پنھان کردن آن را به خود ندھيد.

 تشخيص دھيم؟B را از تيپ A● چگونه تيپ 

B را از تيپ A دارای ویژگيھای خاص خود ھستند که با توجه به آن می توان، تيپ B و Aباید توجه داشت که ھر کدام از تيپ ھای شخصيتی 

 اشاره می کنيم:B و Aتشخيص داد. در ادامه به ویژگيھا و نيم رخھای شخصيتی تيپھای 

 نگران وقت نيست.B ھميشه در حال حرکت است، در حالی که تيپ A) تيپ ١

 صبور است.B سریع راه می رود، اما تيپ A) تيپ ٢

 به آرامی و با آرامش کامل غذای خود را ميل می نمایدB سریع می خورد، اما تيپ A) تيپ ٣

 Fف نمی زند و کند سخن می گوید.B سریع حرف می زند و مکالمه تند دارد، اما تيپ A) تيپ ۴

 لحن کBم مBیمی دارد.B شدید است، اما تيپ A) لحن کBم تيپ ۵

 یکنواخت است.B زمخت، محکم و کوتاه است، در حالی که کيفيت کBم تيپ A) کيفيت کBم تيپ ۶

 صبور است و پيش از پاسخگویی به سئواFت مکث می کند.B بی صبر است و پاسخ آنی به سئواFت می دھد، اما تيپ A) تيپ ٧

 از عھده انجام تنھا یک کار برمی آید.B دو کار را با ھم انجام می دھد، اما تيپ A) تيپ ٨

 به ندرت آه می کشد.B آه فراوان می کشد، اما تيپ A) تيپ ٩
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 چھره ای آرام و دوست داشتنی دارد.B کشيده، خصمانه و ابروھا درھم است، اما تيپ A) حرکات چھره تيپ ١٠

 برای تفریح بازی می کند نه پيروزی.B در حال بازی به برد و باخت فکر می کند، اما تيپ A) تيپ ١١

 بدون احساس گناه می آساید و تحت فشار پایان وقت نيست.B زمان فراغت ندارد، اما تيپ A) تيپ ١٢

 تبسم گسترده دارد.B در گوشه لب است، اما تيپ A) تبسم تيپ ١٣

 خنده ای نرم، لطيف و خوش آیند دارد.B خشک است، در حالی که تيپ A) خنده تيپ ١۴

 سعی در به خاطر سپردن اعداد و ارقام نمی کند.B با ارقام پر است، اما تيپ A) ذھن تيپ ١۵

 کيفيت را مدنظر دارد.B موفقيتھا را با کميت اندازه گيری می کند، اما تيپ A) تيپ ١۶

 به ندرت این کار را انجام می دھد.B انگلشتان خود را زیاد فشار می دھد، اما تيپ A) تيپ ١٧

 به ندرت این کار را انجام می دھدB اغلب در تBش برای تسلط به طرف مقابل است، اما تيپ A) تيپ ١٨

 ھرگز عجله ندارد.B به طور مداوم، در فشار کمبود وقت است، اما تيپ A) تيپ ١٩

 از کار خود راضی است.B از کار خود رضایت ندارد و برای طی کردن درجات باF تBش می کند، در حالی که تيپ A) تيپ ٢٠

 برشمردیم، خصوصياتی دیگری نيز می توان برای ھر کدام از تيپ ھای شخصيتی، نامB و AعBوه بر ویژگی ھایی که برای تيپ ھای شخصيتی 

 ميانه رو است و کمتر با کسی دشمنی می کندB روحيه تھاجمی دارد، رقابتی است و به استقبال خطر می رود. و تيپ Aبرد؛ به عنوان مثال تيپ 

و کمتر دست به ریسک می زند.

 در سازمانB و تيپ A● تيپ 

ف سازمانی دست یافت؟بسيار مھم است که بدانيم در یک سازمان باید کدام تيپ شخصيتی را استخدام نمود تا به اھدا

 در سازمان سریع رشد می کنند و به باF می رسند و آنھا موفقتر از تيپAباید این نکته مھم را ھمواره در نظر داشته باشيم که ھر چند افراد تيپ 

B ترین نقطه سازمان افراد تيپFھستند، اما در با B.که افرادی صبورند و مسایل را از دید وسيع تری می بينند، موفق تر ھستند 

ه حجم کار زیاد و را برای کارھایی از جمله طبقه بندی، بایگانی، منشی گری، فروشندگی و مدیریت در شرایطی کAتوصيه می شود افراد تيپ 

ی به سرعت انجام کار نيست، و به کيفيت بيشتروقت تنگ است، انتخاب نمائيم و این نکته را در نظر داشته باشيم در مشاغلی که اصرار چندان

بر حفظ توصيه می شود. ھمچنين در سازمان ھایی که نياز به مدیریت با دید وسيع تر دیده می شود و Bتوجه می شود، استخدام افراد تيپ 

 میBی انجام آن وجود دارد، استخدام افراد تيپ آرامش و صبر در انجام کارھا تاکيد می شود، در شرایطی که حجم کار کم بوده و وقت کافی برا

تواند موفقيت سازمان را در پی داشته باشد.

منبع : باشگاه تحليل گران جوان آریا

http://vista.ir/?view=article&id=302385

تيپ شخصيت مھرورز

این شخصيت، یک شخصيت متعالی و کمال یافته است. او نيز بسيار مھر

بازگشت و می ورزد، اما مھِر بی دریغ. برای مھری که به دیگران می ورزد، 
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تاوان نمی خواھد. مھر نمی دھد تا سرویس یا خدمات بگيرد. مھر نمی دھد تا

تأیيد و تشویق بگيرد. او فقط مھر می دھد تا مھر داده باشد و از آن لحظهٔ

مھر دادن خود لذت می برد. این فرد از درون غنی است. از آن جائی که از

عشق و مھر، نسبت به خود اشباع شده است، عشق و مھر اضافی خود را

بی دریغ به پای دیگران می ریزد.

ند، عزت نفس و اعتماد به نفس خود را به شدتاما یک فرد ”مھرطلب“، از آن جائی که خودش را خوب دوست ندارد و ھمواره خود را سرزنش می ک

کاھش می دھد و فاصلهٔ عزت نفس خود را با دیگران، با چاپلوسی پر می کند.

رتری ھائی دارد، بی اختيار خود را کوچک کرده و یااین فرد در شرایط حاد بيماری، اگر در شرایطی قرار گيرد که احساس کند دیگری نسبت به او ب

ز می شود؛ زیرا آن چه از مھر و خدمات داده را ھرگزتسليم او می شود و اغلب، در مقابل دیگران، احساس حقارت می کند. در نھایت، فردی مردم گری

دریافت نکرده است.

ارد. مفھوم عشق و دوست داشتن برای اوگاھی ”مھرطلب“، خود را خدمت گذار ھمه می داند و اسم آن را عشق، محبت و دوست داشتن می گذ

 می ریزد و به این باور می رسد که پس او مراتسليم بی قيد و شرط است ولی پس از مدتی که از طرف مقابل، ھمين نوع رفتار را ندید، به ھم

دوست ندارد؛ زیر تسليم بی قيد و شرط من نيست.

صرار می ورزد؛ اما از ضعف خود مخفيانه رنجفرد ”مھرطلب“ از ھرگونه زورگوئی و قلدری از جانب خود متنفر است و ھميشه به عفو و بخشش ا

ائی می رسد که شاید از روی ترس یا کمیمی برد (نوعی تناقض درونی). عفو و بخشش خود را نجابت فطری می داند، ولی به مرور به آن ج

 گردد.اعتماد به نفس، می بخشيده و گذشت می کرده است و دوباره دچار نوعی تضاد و تعارض درونی می

ات می کند. با این حال، وقتی به او زور گفتهفرد ”مھرطلب“، اغلب صفت ھای خود را به نقاط قوت اخBقی تعبير می کند و به وجود آنھا مباھ

 بگيرد، ولی بBفاصله نيروئی، او را از عکس العملمی شود، آزرده خاطر می گردد. در اعماق وجودش، می خواھد متجاوز را تنبيه کند و حق خود را

پرخاش و درگيری بازمی دارد.

دند؛ زیرا افرادی بسيار وابسته ھستند.افراد ”مھرطلب“، حتی اگر مزهٔ آزادی را ھم بچشند، باز به ھمان قفس و بند خود، باز می گر

ر به رد خواھش ھای بی جا نيست، خود را به شدت”مھرطلب“ از رد یا قبول خواھش دیگران، رنج می برد (یک تضاد روانی درونی). از این که قاد

نيز به شدتمBمت می کند (سرزنش خود) و دچار احساس حقارت و خودکوچک بينی می گردد؛ اما از انجام آن چ بر او تحميل می شود  ه که 

خشمگين می گردد. (سرزنش دیگران)

ا خواستهٔ کسی را رد کند.به دام مواد، الکل، سيگار و فحشا افتادن نيز از ھمين شخصيت می آید که نمی تواند خواھش ی

 عدم شھامت خود، شرمسار می گردد و در باطن، خود رااین تضاد به طور عينی در مورد اھانت نيز وجود دارد؛ اگر اھانت کسی را بی جواب گذارد، از

ی ادب و نفرت انگيز می انگارد. خBصه ھر عملی کهحقير و خردشده می یابد؛ ولی اگر اھانت و توھين او را با اھانت پاسخ گوید، خود را خشن، ب

ه کوتاه بياید و از حق خود بگذرد تا دیگری آسيب و آزارخBف صحبت دیگران باشد، در او ایجاد احساس گناه و تقصير می کند؛ بنابراین بھتر می داند ک

نبيند.

 و ”خود فعلی“، فرد ”مھرطلب“ در خود ایده آلی خود، ایناز آن جائی  که در ھر فرد، می تواند سه نوع ”خود“ تصور کرد: ”خود اصلی“، ”خود ایده آلی“

دی و ظلم دیگران، عدالت خواھی، مھربانی،صفت ھا را می بيند: فداکاری، مساعدت به  غير، نوع دوستی افراطی، عفو و اغماض نسبت به تع

مبارزه  با آنھا و خBف جھت آنھا حرکت کردن را گناھیرنج طلبی و کليهٔ این صفت ھا را در زیرمجموعه ای به نام عشق و محبت دسته بندی می کند و 

و تشنهٔ محبت بوده و دائم در تBش است تا این جامنابخشودنی می پندارد؛ ولی تمام این ھا از آن جائی می آید که وجود او از مھر، تھی است. ا

خالی وجود را با گدائی محبت از دیگران پر کند.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=96552
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تيپ شخصيتی مديرتان را بشناسيد

دیگری ھستيم کارمند کس  زندگی،  از  مقطعی  در  ما، حداقل  از  خيلی 

بنابراین Fزم است خوب بدانيم چه چيزی او را ناراحت می کند و از کوره در

می برد یا چطور می توانيد روی او تاثير خوبی بگذارید. تا به حال چقدر به

نظرتان چه به  کند؟  می  اید؟ چطور عمل  کرده  توجه  مدیرتان  شخصيت 

کارھایی او را جوشی می کند یا به مذاقش خوش می آید؟ اگر مدیرتان آدم

سخت گيری است شما ھم خيلی راحت عصبانی می شوید اگر ھم مدیر

خوبی باشد دلتان می خواھد شما را تایيد کند. تشخيص عواملی که باعث

موفقيت و قوی شدن روابط کاری می شود مھارتی است که باید در محل

کار حتماً به کار گرفته شود. یکی از راه ھای موفقيت در این کار شناسایی

 است،تيپ شخصيتی مدیر است. به این مثال ھا دقت کنيد. مدیر آقای الف آدم اجتماعی و برون گرایی

ی خوب کارمندانش توجه می کند. این مدیر فکرپر انرژی و پر از ایده ھای رنگارنگ است. پشت ھم پيشنھادھای جدید می دھد و کمتر به کارھا

دیر آقای ب سخت کوش است و سازماندھی شدهمی کند کارمندانش می دانند که او از آنھا سپاسگزار است و برای آنھا ارزش قائل می شود. م

او اعتماد نداشته باشد و به او ترفيع ندھد. این دوعمل می کند و کار کارمندانش را جزءبه جزء مدیریت می کند. آقای ب نگران است که مدیرش به 

مدیر دو تيپ شخصيتی متفاوت دارند. ولی این تفاوت چه تاثيری بر کارمندان دارد؟

بر، مردمی، آزادمنش و کاری. عموماً بيشترمتخصصان روابط شغلی آدم ھا را در محيط کار به چھار تيپ شخصيتی متفاوت تقسيم می کنند؛ رھ

تان داشته باشيد راحت تر می توانيد بفھميد او درمردم ترکيبی از دو تيپ ھستند. ھرچه تصویر آشکارتری درباره تيپ شخصيتی مدیرتان و نيز خود

 نتيجه برسيد.ھر مقطعی چه عملکردی دارد، نقاط قوت و ضعفش چيست و چگونه می توانيد با ھمدیگر به بھترین

● رھبرھا

 آنھا خود را قاطع و صادق می دانند، با مشکBترھبرھا به نتيجه معطوف ھستند. آنھا تصویر بزرگ را می بينند و کاری می کنند که محقق شود.

رند که گاھی وقت ھا با دیگران ناشکيبایی میمستقيم روبه رو می شوند و می توانند در شرایط سخت تصميم گيری کنند. عBوه بر این، می پذی

کنند و معموFً اھميت تعریف کردن و آگاھی دادن به دیگران را فراموش می کنند.

● مردمی ھا

نونده ھای بسيار خوبی ھستند و از کمک به دیگران لذتمردمی ھا به روابط بيشتر توجه دارند. آنھا از کار کردن با دیگران لذت می برند. رابط و ش

این ویژگی باعث می شود مردمی ھا ھنگام اخذمی برند. این افراد اجتماعی، دلسوز و به دنبال تایيد ھستند و از درگيری دوری می جویند. 

تصميم ھای مھم که بعضی ھا دوست ندارند دچار مشکل شوند.

● آزادمنش ھا

وه تخيل قوی شان مسائل را به روش ھای نوین وآزادمنش ھا به دنبال ماجراجویی و ھيجان ھستند. این افراد خطر می کنند و با استفاده از ق

 شرایط بحرانی خوب عمل می کنند اما درغيرمعمول حل و فصل می کنند. آزادمنش ھا در حل مشکBت بسيار موفق ھستند، بسيار خBقند و در
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م بدھند. مقررات سخت را برنمی تابند و معموFً حواسشانجزئيات مشکل دارند و نمی توانند کارھا را تا آخر دنبال کنند و آنھا را تمام و کمال انجا

آسان پرت می شود و از کارھای روزمره زود خسته می شوند.

● کاری ھا

رنامه ھا و سيستم ھای از پيش تعيين شده برایآخرین گروه شخصيتی کاری ھا ھستند. اینھا عاشق کار کردن ھستند و خودشان و دیگران را با ب

 را نشان می دھند. نقطه ضعف اینھا اینھر موقعيتی وفق می دھند. آدم ھای دقيقی ھستند و در موقعيت ھای پيش بينی پذیر خوب خودشان

است که ممکن است کمال گرا بشوند و نمی توانند خودشان را با تغييرات ھماھنگ کنند.

مطابق است. به خاطر داشته باشيد بيشتر آدمممکن است با مرور این تيپ ھای شخصيتی متوجه بشوید یکی از اینھا کامBً با خلق و خوی شما 

دام شخصيت با او ھماھنگ است. آیا شبيه شماست یاھا معموFً ویژگی ھای دو گروه را با ھم دارند. حاF به مدیرتان فکر کنيد تا متوجه بشوید ک

با شما فرق دارد؟

ه آقای الف مردمی و کاری است. آنھا دقيقاً برعکس ھمحاF دوباره مثال ھایمان را به یاد بياورید. مدیر آقای الف رھبر و آزادمنش است در حالی ک

ای الف بيشتر با روحيات مدیرش آشنا بشودھستند اما ھمزمان نقاط قوت ھمدیگر را کامل می کنند و ضعف ھای ھم را می پوشانند. ھرچه آق

احت تر پيشنھادھایی مطرح کند که به نفع مدیر باشدکمتر از روش کار کردن او ناراحت می شود. او از مدیرش یاد می گيرد و از آن پس می تواند ر

و رھبر است و آقای ب مردمی و کاری. ھر دو آنھامثل اینکه چطور مدیر می تواند با کارمندانش مستقيم رابطه برقرار کند. رئيس آقای ب کاری 

تی بيشتری دارند. ھنگامی که آقای بکاری ھستند و دوست دارند ھمه جزئيات مشخص باشد و وقتی ھمه چيز تحت کنترل باشد احساس راح

ئيات است. او می تواند با به کارگيری مھارتمتوجه بشود مدیرش مثل اوست می فھمد که به او اعتماد دارد فقط مانند خودش زیادی درگير جز

 باعث می شود رابطه کاری مثبت وھای شخصيت مردمی اش رابطه ھمکاری با مدیرش را بھبود ببخشد. درک تيپ شخصيت خود و مدیرتان

ت ھایی بين شما وجود داشته باشد، شرایط برنده -موثری با او برقرار کنيد. اگر بخواھيد با ھم رابطه کاری خوبی داشته باشيد، حتی اگر تفاو

برنده به وجود می آید.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=89812

تيپ شناسی مديران

سوء تفاھمی در نظام مدیریت وجود دارد و آن عبارت از این تصور است که

یک مدیرخوب، فردی است که ھمه باید از او راضی باشند. اما برای یک مدیر

دو وظيفه اصلی مدیریتی تعریف شده که یکی ھدایت و رھبری است و

دیگری نظارت و کنترل.

واضح است که وظيفه ھدایت با محبت و آرامش و تفاھم ھمراه است، در

صورتی که نظارت وکنترل بر ھيچ ذائقه ای خوشایند نيست. پس یک مدیر

با ایجاد عشق و عBقه و باید جمع اضداد باشد، یعنی از یک سو  موفق 
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با دقت و برانجام امور  برعھده بگيرد و موازی آن  تفاھم وظيفه ھدایت را 

جدیت، کنترل و نظارت داشته باشد.

بحث " تيپ شناسی مدیران " در چارچوب اصBح مدیریت سازمان مطرح

است، یعنی شناخت تيپ ھای مختلف مدیریتی برای بھبود سازمان.

مورد بسيار  اقتصادی  توسعه  شرایط  در  که  تيپ  اولين  تاز:  یکه  تيپ   ●

نيازھستند، تيپ یکه تاز است. تيپ مدیر پروژه، تيپ اجرایی، کسی که کار

را به مقصد می رساند و به انجام کار عBقه دارد. این فرد ویژگی ھایی دارد

که اولين و مھم ترین ویژگی او در توليد نتایج است. یعنی امور را پروژه می

کند و پروژه ھا را انجام می دھد. این تيپ مناسب انجام کارھایی است که

قبل و بعد نداشته باشد، یعنی کاری که از صفر شروع و تا جایی تمام شده

و تحویل دھد و برود.

Bتفوق او بر دیگران نيز با انجام کارھاست. فردی است سخت کوش و کام

آن چه که فعB انجام می شود و البته قدرتش ھموقف کار که اغلب از کوتاھی روز، کار زیاد و نداشتن وقت کافی شکایت دارد. تمرکز توجه در 

درھمين تمرکز است.

 چيزی که به آن امور اداری می گویند. مدیر به● تيپ بوروکرات، نظم دھنده: این تيپ، مدیریت ظاھری را به مدیریت غيرظاھری تبدیل می کند.

 نقش انحصاری این فرد به اجرا درآورنده، اداره کننده و نظمنتيجه کار توجه ندارد و تنھا روند انجام کار مھم است و کار باید متناسب با مقررات باشد.

دھنده است که برای سازمان Fزم و ضروری است.

ترجمه شده که تيپ مفيد و ارزشمند و نایابی است.● تيپ آتش افروز: این تيپ به تازگی در ایران شناسایی می شود، در فارسی به نام کارآفرین 

 Fو بسيار خودمحور، چيزھایی را در آینده می بيند کهاین فرد برای توسعه اقتصادی و اشتغال زایی کاربرد دارد. این گروه با اعتماد به نفس با

 آورد. سوداگر و دنبال منفعت و دارای ایده است. ایندیگران نمی بينند و بااین ویژگی در کارھا سرمایه گذاری می کند، سازمان و کار به وجود می

نباشد فرد از تيپ آتش افروز محسوب نمیتيپ دو ویژگی دارد یکی داشتن اطBعات و دیگری قدرت ریسک کردن. اگر یکی از این دو خصوصيت 

شود.

يچ اصولی را در زندگی قبول ندارد وسياست باز● تيپ دنباله رو کبير، متحدکننده، وحدت بخش: این تيپ برای ایجاد آرامش در سازمان است. ھ

و بر دیگران در کسب موافقت و مصالحه است.است. ھيچ وقت به کسی " نه " نمی گوید. نقش انحصاری او یکپارچه کننده افراد است و تفوق ا

باشد است.تمرکز توجه او قبول آن چه که واقع شده و این که اکثریت چه می گویند و جو به چه سویی می 

http://managersclub.persianblog.ir

منبع : ایسنا

http://vista.ir/?view=article&id=97862

تيپھای شخصيتی
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● مقدمه

مفھوم تيپ مستقيما از مفھوم یرسونا یعنی ماسک مشتق می شود. در

تئاتر قدیم ، تعداد محدودی نقش وجود داشت، ھر نقش از روی ماسک قابل

حقيقت در  و  می کرد  ایجاب  خاصی  رفتار  ماسک  ھر  و  بود  شناسایی 

مجموعه یعنی  تيپ  که  گفت  می توان   ، بنابراین  بود.  آن  از  نمونه ای 

شيوه ھای واکنش یا مجموعه ساخت شخصيت ھدف از تشخيص تيپ ھای

شخصيتی یا طبقه بندی انواع مختلف شخصيت ھا این است که ویژگی ھای

جسمی و روانی انسانھا ، مخصوصا رابطه آنھا ، مورد مطالعه قرار گيرد.

نقطه شروع این طبقه بندی ھا در بعضی موارد بر مشاھده افراد بيمار ، مثل

مثل سالم  افراد  مشاھده  بر  دیگر  موارد  برخی  در  و  کرچھر  طبقه بندی 

ت که بيماری ، شخصيت را از حالت طبيعیطبقه بندی شلدن استوار است. در طبقه بندی افراد ، بر اساس مشاھده بيماران فرض بر این اس

طبقه بندی ھای متعددی از شخصيت به عمل آمدهمنحرف می کند و امکان انجام دادن مشاھدات متعدد و متفاوتی را فراھم می آورد. تا به حال 

است که به چند مورد از آنھا اشاره می کنيم.

● طبقه بندی کرچھر

ر مجموع به سه طبقه اصلی و به ترتيب زیر تقسيمکرچھر ، اساس طبقه بندی خود را بر مشاھده موارد بيماری بنا نھاده است. او انسان ھا را د

می کند:

▪ طبقه پيک نيک

 و شکمشان نسبت به سایر قسمت ھای بدنافرادی که در این طبقه جای می گيرند، از نظر جسمی چاق ھستند و قد آنھا کوتاه است و سينه

خی دارد. از نظر خلق ، خوش برخورد ، خوشرشد بيشتری دارد. صورت آنھا پھن است، گردن آنھا کوتاه و کلفت و پوست بدنشان تمایل به سر

و باطن یکسانی دارند.گذران ، شوخ طبع و خوش خوراک ھستند، به ھمه چيز با نظر خوش بينانه نگاه می کنند و ظاھر 

ستند و در مسائل عقلی و منطقی زیاد عمق ندارند. از نظرزود به دیگران دل می بندند و زود ھم از آنھا دل می کنند. این افراد در مجموع برون گرا ھ

تغيير  متناوب  بطور  آنھا  یعنی خلق  منش ، ادواری ھستند،  نظر  از  دارند،  بهجسمی استعداد چاقی   Bابت بيماری آمادگی  نظر  از  و  می کند 

سایکومانيک – دیرسيور را دارند.

▪ طبقه لپتوزوم یا استينک

نيک عمودی است.  پيک  تيپ  برخBف   ، بدنشان  دارند، رشد  باریک  و  دراز  اندامی  افراد  باریک و مسطح است.این گروه  آنھا  قفسه سينه 

ت و پایشان دراز است. از نظر خلق ، دیرجوش ،استخوان ھای آنھا برجسته ، دنده ھا از زیر پوست نمایان با شکم فرو رفته ، صورت Fغر و دس

گوشه گير و خيالباف ھستند، کنایه آميز و نيش دار سخن می گویند.

. این افراد خيلی دیر با دیگران دوست می شوند و دربه عالم خارج کمتر توجه می کنند. بيشتر در خود فرو می روند و به درون گرایی تمایل دارند

عاليت ھای علمی نيروی قوی و ادراکی عميق دارند.عوض خيلی دیر ھم دوستی ھای خود را بھم می زنند. افراد کينه توز و بدبين ھستند. از نظر ف

بيش از اندازه حساس اند و آمادگی مبتB شدن به اسکيزوفرنی را دارند.

▪ طبقه آتليتک

ند، سينه آنھا پھن و قد آنھا نسبتا بلند است. از نظراین طبقه از انسان ھا ، از نظر جسم ، استخوان بندی بسيار محکم و عضBت بسيار نيرومند دار

در آنھا عBقه زیادی دارند. این افراد از خطرخلق ، به فعاليت ھای بدنی ، ورزش ، کوه نوردی ، شرکت در مسابقات ورزشی و مخصوصا موفقيت 

 حساسيت زیادی نشان نمی دھند، کمترنمی ترسند، پرخاشگر ، زورگو و ریاست طلب ھستند، برخBف تيپ لپتوزوم در مقابل مسائل مختلف

شوخی می کنند و سعی می کنند بيشتر جدی باشند، آمادگی مبتB شدن به بيماری صرع را دارند.

▪ طبقه بندی شلدن

این طبقه بندی در شکل ظاھری بدن سه بعدطبقه بندی شلدن ، از مشاھده افراد طبيعی بوجود آمده و بر فرضيه جنين شناسی استوار است. 
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ولين اقدام شلدن این بود که از صدھا جوان برھنه درتشخيص می دھد که از رشد سه Fیه جنين یعنی اندودرم ، مزودرم و اکتودرم ، پدید می آیند. ا

 کرد و آخراFمر به این نتيجه رسيد که ناحيهسه حالت مختلف (جلو ، عقب و پھلو) عکس گرفت. ھزاران عکس بدست آمده را چند بار طبقه بندی

بقيه افراد بين این دو حد افراط و تفریط قرارشکم ، اعضای درونی (معده ، قلب ، ششھا، در بعضی از آنھا کوچک و در بعضی دیگر بزرگ است. 

ندومورف ناميد.دارند. چون این ناحيه از بدن از رشد Fیه آندودرم جنين بوجود می آید، این تيپ افراد را ا

شد که از این نظر نيز می تواند افراد را طبقه بندی کند.از لحاظ عضBنی بودن و استحکام استخوان ھا نيز شلدن تفاوت ھایی بين افراد دید. او متوجه 

ای دھد که عضBت بسيار ضعيفی دارند و بقيهبدین ترتيب که در یک طرف کسانی را قرار دھد که کامB عضBنی ھستند در طرف دیگر کسانی را ج

 مزومورف ناميده شدند. از لحاظ ساختمان اعصاب نيزرا بين دو حد توزیع کند. چون عضBت از رشد Fیه مزودرم جنين بوجود می آیند، این تيپ افراد

قرار گيرند. چون اعصاب از رشد Fیه اکتودرم جنينبين آزمودنی ھا تفاوت ھای فاحشی دیده شد. افراد این گروه نيز می توانستند روی یک مقياس 

بوجود می آید، شلدن این گروه افراد را اکتومورف ناميد.

● آیا طبقه بندی تيپ ھای شخصيتی شلدون و کرچھر متفاوت از ھم است؟

ورف با پيک نيک ، مزومورف با آتلتيک و اکتومورفبا کمی دقت معلوم می شود که طبقه بندی کرچھر با طبقه بندی شلدن مطابقت کامل دارد. آندوم

 نمره داد. بنابراین در٧ تا ١ حسب درجه شدت ، بين با لپتوزم یا استنيک شلدن ھر یک از ویژگی ھا را به عنوان یک صفت در نظر گرفت و به آن بر

طبقه بندی شلدن ، شکل ظاھری ھر فرد به کمک یک عدد سه رقمی نشان داده است.

Fخره رقم سمت راست ، شکل ظاھری او را از نظررقم سمت راست وضعيت او را از نظر آندومورفی ، رقم وسط وضعيت او را از نظر مزومورفی و با

 داده شود مفھومش این خواھد بود که از نظر آندومورفی در حد متوسط ، از نظر مزومورفی۴٢۶اکتومورفی نشان می دھد. مثB اگر به کسی نمره 

و از نظر اکتودرمی قوی است.

● طبقه بندی شخصيت افراد با توجه به صفات

نظر شکل ظاھری بدن طبقه بندی کرده بودند، بهاقدام دوم شلدن این بود که در مورد ویژگی ھای روانی و صفت شخصيتی افرادی که آنھا را از 

جمع آوری کرد. از ميان صفات جمع آوری شده،تحقيق پرداخت. برای این کار ابتدا صدھا عبارت را ، که برای توصيف شخصيت به کار می رفت، 

صت صفت ، نمره داد.شصت صفت را انتخاب کرد و به افراد مورد مطالعه خود (دانشجویان دانشگاه ھا) از نظر این ش

 (در ھر گروه بيست صفت). گروه اول رابررسی آماری نمرات به دست آمده نشان داد که این شصت صفت در سه گروه ، طبقه بندی می شوند

 به نوعی با خوشخوری ، خوش زیستی ، لذت طلبی و شادکامی ارتباطtویسرتونی ناميد، زیرا ھمه بيست صفتی که زیر این عنوان قرار داشتند

قابت ، پرخاشگری ابراز شخصيت و فعاليت مربوطداشتند. گروه دوم صفات سوماتوتوتی ناميده شد، زیرا این صفات به فعاليت بدنی ، حرکات ، ر

 می گرفتند به نحوی با تفکر ، درون گرایی ، انزوامی شد و باFخره ، گروه سوم صفات ، سر برو تونی نام گرفت. زیرا صفاتی که در این گروه جای

طلبی ، حساسيت زیاد ، خودخوری و نگرانی ارتباط پيدا می کردند.

 می داد.٧ودنی به حداکثر خود می رسيد، به او نمره شلدن در این خصوص نيز به آزمودنی ھای خود نمره داد. به این ترتيب که اگر صفتی در یک آزم

نظر سوماتوتون٧١١مثB اگر فردی  از  (خوش زیستی) بسيار خوب و  از نظر وسيرتونی  این بود که  به می گرفت، مفھومش  (عBقه مندی  ی 

فعاليت ھای بدنی) و سر بروتونی (متفکر و حساس بودن) ضعيف است.

 و ویژگی ھای روانی ھم بستگی وجود دارد؟ بهسومين و آخرین کار شلدن این بود که دریابد آیا بين تن و روان ، یعنی بين ویژگی ھای جسمی

 این مسئله شلدن ، به کمک ھمکاران خود ، به گروھیعبارت دیگر آیا می توان از روی شکل ظاھری افراد رفتار آنھا را پيش بينی کرد؟ برای بررسی

اF گفتيم ، نمره داد و ھمبستگی ھای موجود بيناز دانشجویان ھم از نظر ویژگی ھای جسمی و ھم از نظر ویژگی ھای روانی ، به صورتی که در ب

نمرات را محاسبه کرد و معلوم شد که:

ستگی باF وجود دارد. بنابراین ، می توان نتيجهبين آندومومورفی و وسيرتونی ، بين مزومورفی و سوماتوتونی بين اکتومورفی و سربروتونی ھمب

ارد، از نظر خلق افرادی ھستند که از خوشگرفت که افراد آندومورف یعنی کسانی که در آنھا ناحيه شکم و اعضای داخلی آن رشد بيشتری د

خوری ، خوش زیستی ، لذت طلبی و شادکامی پيروی می کنند.

پرخاشگری رقابت و ریاست عBقه زیادیافراد مزومورف یعنی کسانی که عضBنی و درشت استخوان ھستند، به فعاليت ھای بدنی ، تحرک ، 

دارند.
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لبی ، درون گرایی حساسيت زیاد ، خودخوری و تفکرافراد اکتومورف ، یعنی آنھایی که Fغر اندام ھستند و ساختمان عصبی قوی دارند، به انزوا ط

تمایل نشان می دھند.

● نتيجه بحث

م می آورد. با وجود این طبقه بندی شلدن نيز از طرفطبقه بندی شلدن از پایه ھای تجربی دقيق تری برخوردار است و نتایج قابل اطمينان تری فراھ

 (جسمی و روانی) ، از سه گروه تجاوز نمی کرد، در ھرسایر پژوھشگران مورد انتقاد قرار گرفته است. از جمله اینکه: طبقه بندی ھا در ھر دو مورد

زمودنی ھا تنھا توسط متغير بود و مھمتر از ھمه اینکه در ھر دو مورد ، آزمایشگران افراد واحدی بودند. یعنی آ٧ تا ١دو مورد نمره گذاری ھا تنھا بين 

یک گروه معين از پژوھشگران تحت آزمایش ھای جسمی و روانی قرار گرفته بودند.

گيرد. در این گونه موارد اوF باید صفات جسمیبدیھی است که در چنين شرایطی ، ارزشيابی ھای بعدی تحت تاثير ارزشيابی ھای قبBی قرار می 

ز ابزارھای عينی (مثB آزمون ھای روانی) استفادهتوسط یک گروه و صفات روانی توسط گروه دیگری از پژوھشگران مورد بررسی قرار گيرد، ثانيا ا

ر شناختن شخصيت انسانھا سعی کرده اند آن راشود تا از نظر شخصی آزمایشگران ، ارزشيابی آنھا تحت تاثير قرار ندھد. روانشناسان عBوه ب

 در موقعيت ھای مناسب استفاده کرد.ارزشيابی ھم بکنند، ارزشيابی شخصيت از این نظر حائز اھميت است که می توان از وجود افراد

منبع : شبکه رشد

http://vista.ir/?view=article&id=323473

تيپ ھای شخصيتی روان ناسالم

یک انسان روان سالم، انسانی است که به دیگران، آسيب نمی رساند و

به سر می برند و ھمان طور که می دانيم، در امنيت روانی  او،  دیگران کنار 

بھترین نوع عبادت، آن است که دیگران از دست و زبان ما در امان باشند.

ھرچه ما از نظر روانی، سالم تر باشيم؛ کمتر به دیگران آسيب می رسانيم.

به طور تقریبی می توان گفت که حتی یک فرد به طور کامل روان سالم در دنيا

وجود ندارد و ھریک از ما انسان ھا در صدی از ناسBمتی روان را تحت تأثير

یا محيط یادگيری در خانواده و  عامل ھای مختلفی ھم چون وراثت، محيط 

اجتماع از کودکی تا بزرگ سالی و یا حتی کھن سالی با خود حمل می کنيم؛

پس اگر درصدی از این شخصيت ھای روان نا سالم را در خود دیدیم، یکه

نخوریم؛ به ھم نریزیم و آشفته نشویم؛ بلکه درصدد برداشتن آن و نزدیک تر

شدن به یک انسان روان سالم، یک انسان متعالی و خداگونه گام برداریم.

درصد کار درمان٩٠یادمان باشد در بيماری ھای روانی، تنھا شناخت مشکل، 

با پيروی کردن و به کار بستن یک سری١٠را انجام می دھند و  درصد بقيه 

تکنيک ھا برای پاک کردن آن مشکل، به کار می آید.
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● تيپ کمال گرا یا کمال جو:

باF حرکت می  کند؛ حرکت صعودی برای رسيدن بهیک تيپ شخصيتی بسيار روان سالم است. او فردی بسيار معنوی بوده و فقط به سوی 

دست نمی کند؛ بلکه برای خود و به خصوص برایمعنویت، به خدای درون و به سمت متعالی شدن. این فرد، نه تنھا برای خود یا دیگران، مشکل 

جامعه، بسيار مفيد و حتی ضروری است.

● تيپ شخصيتی کمال طلب یا برتری طلب:

ه در حال دویدن است؛ ھميشه دیرش شده؛فردی است که ھرچيز را برای خود در عالی ترین حد ممکن می خواھد. بسيار تBش می کند؛ ھموار

از آن، شروع به تBش دوباره می کند تا شاید روزیولی ھرگز با ھر آن چه به دست می آورد، خوشحال و راضی نيست و باز ھم برای رسيدن به بھتر 

 خوشحال و راضی نگاه دارند و دوباره و دوباره بایدبه رضایت خاطر و خوشحالی کامل برسد. پس این چيزھا تنھا برای مدتی کوتاه می توانند او را

شادی، رضایت، خشنودی و خوشبختی باید ازاین دور باطل را برای گرفتن تنھا لحظه ھائی از احساس رضایت و خشنودی از سر گيرد. احساس 

ا دميده، پس ھر که و ھرچه ھستيم، عالی ھستيم؛ زیرادرون بجوشد. از آن چه که ھستيم (پارهٔ تن خداوند)؛ مگرنه این که خداوند از روح خود در م

ز از دست داده ایم. ولی با مدیتيشن و مراقبهاز او ھستيم؛ اما از آن جائی که این را فراموش کرده ایم، احساس شادمانی و خوشبختی را ني

 تجربه کنيم.می توانيم رضایت درون، احساس شادی درونی، آرامش درونی و یکی شدن دوباره با خدای درون را

● این شخصيت، چگونه به وجود می آید؟

ميل او انجام شده و یا از ھمان دوران کودکی یا اوایلفرد ”برتری طلب“، فردی است که یا در کودکی ھرچه خواسته برای او مھيا بوده و ھمه چيز به 

ات اضافی و آماده کردن ھر آن چه که فرزنداماننوجوانی، قدرت زیادی در خانواده به او محول شده است. جالب است بدانيم که ما با دادن خدم

رزندساFری را رواج می دھيم؛ حال آن که یک فرزندساFر،می خواھند و در عين حال، نداند مھر ناب، نوازش، ندیدن و نشنيدن به موقع آنان، ندانسته ف

که او به طور واقعی نياز دارد، نوازش، دیده  شدن وھيچ گاه خود، خشنود، راضی و شادی است و نه می گذارد دیگران این گونه باشند؛ زیرا آن چه 

ه می خواھند بھترین خود را بسازند و یاشنيده شدن است تا احساس رضایت، شادی و خوشبختی درونی او بيدار شود. ھمهٔ انسان ھا ھموار

انجام دھند؛ ولی اگر نشده، دليل آن، تنھا آگاه نبودن است نه گناه کار یا مقصر بودن.

زرگ سالی حتی تا کھن سالی، فردی است بسيارفرد برتری طلب یا کمال طلب، در کودکی به نوعی آسيب دیده. او در سنين نوجوانی، جوانی و ب

، مقام و پسُت خود ناراضی است. او حتی از ھمسرناراضی؛ ناراضی از آن چه که شده و یا آن چه داراست. او از تحصيBت، موقعيت اجتماعی، ثروت

واھد بود. او بيشتر فردی ناسپاس است و ازیا فرزندان خود نيز ناراضی است. اگر چيزی او را خوشحال سازد، مدت این خوشحالی، طوFنی نخ

 کند؛ درس می خواند؛ می دود و ... و ھمواره عجلهآن چه که دارد، خشنود و شکرگزار نيست. این فرد ھمواره در تBش و تکاپوست؛ بی وقفه کار می

 به فکر آینده و رسيدن به آن چه در آرزوھا و آرمان خوددارد؛ کمتر در لحظهٔ اکنون زندگی می کند و از لحظه ھای زندگی لذت نمی برد. بيشتر وقت ھا

دن به آن لحظهٔ آرزوھا نيز، یا به ھيچ وجه احساسدارد، عمر می گذراند تا شاید در آن روز، احساس خوشحالی و خوشبختی کند؛ حال آن که با رسي

ا مدتی کوتاه می تواند او را شاد و راضی نگه دارد.خوشحالی نمی کند به این علت که دیگر این مورد، او را ارضا نمی کند و یا این موقعيت، تنھ

بود؛ زیرا ھرگز احساس رضایت، خوشبختی ومی بينيم که اگر این تيپ شخصيتی در ما وجود داشته باشد، ھمواره برایمان مشکل ساز خواھد 

ا از چيزی که داریم یا شده ایم، لذت ببریم؛شادی نخواھيم داشت و از آن جائی که ھمواره در تBش و تکاپو ھستيم، ھرگز زندگی نمی کنيم ت

تی و رضایت داریم؛ زیرا می خواھيم ھمواره،بنابراین نه می توانيم به دیگران، احساس خوشحالی و خوشبختی بدھيم و نه خود، احساس خوشبخ

مکن است که فردی بتواند در ھمه چيز، بھترین باشد؛ھمسرمان، فرزندانمان و پدر و مادرمان بھترین باشند و از آن جائی که به طور تقریبی غير م

ود، دچار تضاد و تعارض می گردیم. ھرگز طعم زندگی رابنابراین ما را ارضا نخواھند کرد؛ پس به تدریج با ھمسر، فرزند، پدر و مادر و محيط کار خ

ا خواھيم زد.نخواھيم چشيد و ھمواره تا آخر عمر در تBش بی سرانجام، بدون احساس شادی و خوشبختی دست وپ

ا خود را در آن چه که می شود، می بيند؛ نه آن چه کهفرد برتری طلب، جام وجودش نه تنھا از مھر پدر ومادر، بلکه از مھر خود نيز خالی است؛ زیر

يند و ھمواره خود را کمتر از آنی که ھست،ھست. خود را دوست ندارد؛ زیرا آن چه که ھست، ناراضی است. او خود را قابل و یا خوب نمی ب

دوست نداشتن خود، عزت نفس خود را به شدت پائينمی بيند. خوددوست داری صحيح، برابر با عزت نفس یااحترام به خود باFست؛ ولی این فرد، با 

ھرگز خود را به حد کافی قبول ندارد؛ پس، خودباوری اومی آورد. این فرد، ممکن است از موفقيت ھای فردی و یا اجتماعی باFئی برخوردار باشد؛ اما 

 گردد تا یک خودساختگی را که ھمان غرور و ”منم“که ھمان اعتمادبه نفس است نيز به طور کامل، کاھش می یابد؛ بنابراین به دنبال یک ماسک می
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 قبول ندارد، تBش می کند تا با این ماسک ھا ھماست و آن را بھتر از خود واقعی اش می داند، به ھمه نشان دھد؛ زیرا وقتی کسی خود را خوب،

خود را فریب دھد و ھم دیگران را.

● راه درمان

درصد راه بھبود را طی کرده ایم.٩٠) ایمان به خود: ما فقط با دیدن خود، ١

ن را برطرف کنم.) پذیرفتن: الف) پذیرفتن این که من این مشکل را دارم و با کمک خود و خداوند، می توانم آ٢

رده؛ اگر می خواست بھتر خلق کند، می توانست؛ب) پذیرفتن خود به ھمين شکل که ھستم با تمام نقاط قوت و ضعفم. خداوند مرا این طور خلق ک

ولی اگر نکرده، پس بقيهٔ راه در دست من است تا از خود چه بسازم.

م این کارھا، مچ خود را گرفته و عمل را قطع کنيم. () قطع کردن انتقادھا، ایرادگيری ھا و سرزنش  کردن ھا از خود و دیگران: ھربار ھنگام انجا٣

سرزنش کردن دائم خود، به شدت موجب کاھش اعتمادبه نفس در ما می گردد.)

حتی در سنين نوجوانی باشيم؛ ولی والد در ما کار می کند.)) قطع بایدھا و نبایدھا برای خود و دیگران: بایدھا و نبایدھا از والد ما می آیند (شاید ۴

ه  خود بگوئيم: ” دوستت دارم؛ تو را ھمين گونه که) تکنيک دوستت دارم: چند دقيقه در طول روز یا شب در آیينه به چشم ھای خود نگاه کنيم و ب۵

ا در خود باF برده و کم کم خود را به ھمينھستی دوست دارم؛ تو خوبی؛ تو عالی ھستی“ و به این  شکل، عزت نفس و خود دوست داری صحيح ر

شکلی که ھستيم، می پذیریم.

در ذھن خود، با خود دعوا کردیم، خود را سرزنش) تکنيک کِش: یک کِش را در مچ دستی که با آن، بيشتر کار می کنيم، می اندازیم؛ ھربار که ۶

 به سرعت کشِ را می کشيم و رھا می کنيم تا روی نبضکردیم و یا ھرباری که به  آن چه داریم و یا ھستيم، راضی نبودیم و ابراز نارضایتی کردیم،

دعواھای با خود قطع می گردد و جای آن را خوددست، به مچ، محکم برخورد کند و دردمان بياید. کم کم این احساس نارضایتی ھا، سرزنش ھا و 

 که یک خودِ خداگونه است، چھره می نماید.باوری یا اعتماد به نفس پر می کند و به این شکل، ماسک ھا به کناری رفته و خودِ واقعی ما

 ما باید به خود بياموزیم که چگونه دوباره از زندگی) زندگی کردن در لحظهٔ اکنون و لذت بردن از زمان حال، آن چه که ھستيم و آن چه که داریم:٧

 و فرزندان و یا پدر و مادر و اطرافيان؛ لذت بردن ازلذت ببریم. لذت بردن از یک فنجان چای که می نوشيم؛ از نگاه کردن؛ دیدن؛ حرف زدن با ھمسر

نيهٔ آن را به ھيچ  قيمتی نمی توانيم دوباره زندهشغلی که داریم و به طور کلی لذت بردن از زندگی. عمری که در حال سپری شدن است، حتی یک ثا

 کردن، خرج کنيم، نه زندگی و عمرمان را در راه به دستکنيم. پس زندگی کردن را بياموزیم؛ آن چه را که داریم و آن چه را که ھستيم، در راه زندگی

آوردن آنھا سپری کنيم و روزی به آخر خط برسيم و ببينيم که زندگی نکرده ایم.

ع می کنيم. برای چشم ھائی که داریم؛ دست ھائی که) تکنيک شکرگزاری: از امروز به خاطر ذره ذرهٔ چيزھائی که داریم، شکرگزاری را دوباره شرو٨

کار می کنند؛ پاھائی که ما را به ھمه  جا می برند؛ مغزی که کار می کند و ...

می که خوب ھستند مھم تر از ھمه، به خاطر سBمتیبه خاطر پدر و مادر، ھمسر، فرزند یا فرزندان خوبی که داریم، حتی اگر خيلی خوب نيستند، ک

داشته باشند و ما که داریم، خوب قدرکه داریم حتی اگر نسبی است. می دانيم که ميليون ھا انسان، ممکن است حسرت داشتن آنھا را 

 گناھی نکرده اید، پس چرا این حد استغفارنمی دانيم. می گویند حضرت محمد (ص) ھمواره استغفار می کردند. از ایشان پرسيدند: ”شما که

 داده، به جای آورم.“ در قرآن آمده است: ”اگر شمامی کنيد؟“ فرمودند: ”به خاطر این که نتوانسته ام شکر تمام نعمت ھائی را که خداوند به من

يد شکر تمام نعمت ھای مرا به جا آورید.“ پس به خاطر آن چهانسان ھا، تمام ثانيه ھای عمرتان رانيز شکر کنيد، باز ھم تا آخرین روز عمرتان، نمی توان

که داریم و آن چه که ھستيم، خدا را شکر کنيم که ”شکر نعمت، نعمت افزون کند.“

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=87220
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جايگاه واقعی شما

ما در نظرگرفته شده بوده، ھماھنگی ندارد؟آیا تا به حال پيش آمده فكر كنيد كه جایگاه فعلی شما در جامعه و خانواده با آنچه برای ش

جوی بيچاره بيشتر نيستيد؟ و یا اینكه مثBً شما قرارمثBً قرار بوده شما یك دانشمند برجسته باشيد، اما چون حق تان را خورده اند، حاF یك دانش

ورت، تست امروز ما به شما می گوید كه جایگاهبوده جزو خانواده پرنس چارلز باشيد، اما این اتفاق به دليل برخی مسائل نيفتاده؟ در ھر ص

واقعی تان چيست... مطمئناً از نتایج آن تعجب خواھيد كرد!

د می شد؟) اگر شما می توانستيد رنگ و شكل موھایتان را به طور طبيعی انتخاب كنيد، چه تفاوتی ایجا١

)۵رنگ آن تغيير می كرد. (

)١٠ھميشه بلند بود تا نيازی به آرایشگاه وجود نداشته باشد. (

)١۵ھميشه مطابق آخرین مدل ھای روز آراسته شده بود. (

) رویاھای غالب شما به كداميك از موارد زیر مربوط می شود؟٢

)١به دست گرفتن كنترل جھان (

)۵یك زندگی برتر از دیگران كه ھمه تحسين می كنند. (

)١٠زندگی در یك زمان دیگر. (

) شما معموFً چه لباس ھایی می پوشيد؟٣

)١لباس ھای تيره رنگ (

)۵رنگ ھای پرمایه و ھرچيزی كه به ظاھر من بخورد. (

)١۵لباس ھایی كه توجه دیگران را جلب كند. (

) شما روز آخر ھفته چه می كنيد؟۴

)١با كامپيوترم مشغول ھستم. (

)۵ھركاری كه در آن لحظه دوست داشته باشم. (

)١٠مطالعه یا نقاشی یا چيزی شبيه به آن. (

)١۵مھمانی و بيرون رفتن با دوستان. (

) رنگ مورد عBقه شما چيست؟۵

)١سياه. (

)۵صورتی، قرمز تيره، طBیی، سبز تيره و شبيه آنھا. (

)١٠قھوه ای یا سفيد. (

)١۵آبی یا صورتی روشن یا شبيه به آنھا. (

تخاب می كردید؟) اگر قرار بود شما یكی از این وسایل را ھمراه خود به یك جزیره متروك ببرید، كدام را ان۶

)١كامپيوتر لپ تاپ كه با انرژی خورشيدی كار می كند.(

)۵خدمه و كسانی كه كارھایتان را انجام دھند. (

)١٠آب و غذا. (

)١۵تلفن ھمراه تان! (

) بھترین ھدیه برای شما كدام است؟٧
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)١یك تلفن ھمراه غيرقابل ردیابی (

)۵كلی لباس زیبا یا كتاب چاپ جدید. (

)١٠یك ھدیه كاربردی (

)١۵یك ماشين یا لباس مھيج! (

 ساله شدید (یا بودید) دوست دارید (یاداشتيد) چه شغلی داشته باشيد؟٢۵) زمانی كه ٨

)١یك سرمایه دار پولدار و با نفوذ در رشته نرم افزار كامپيوتر(

)۵رئيس یك شركت مھم بين المللی یا بھترین بازیكن یك تيم ورزشی مھم (

)١٠خيلی فرقی نمی كند. (

)١۵ سالگی پدر جان زحمت ھزینه ھای اینجانب را خواھند كشيد! (٢۵كار چيه؟ در 

 موقعيت فعلی شما با آنچه تقدیر برایتان امتياز): دوست من، شما قرار بوده یك نابغه شيطان باشيد، یا یك شيطان مجسم. فكر می كنيد٣٠ تا ١(

در نظر داشته چقدر فاصله دارد؟

اما دست سرنوشت شما را به موقعيت فعلی تان امتياز): ھمانطور كه گفتيم، شما قرار بوده با پرنس چارلز و ملكه اليزابت فاميل باشيد، ٨۵ تا ٣١(

شما عضو خانواده سلطنتی انگلستان نيستيد. بھتركشانده است. اما به نظر می رسد شما ھنوز ھم اخBق بالقوه تان را حفظ كرده اید. به ھرحال 

است دست از این بازی ھا بردارید و مطابق موقعيت فعلی تان رفتار كنيد... !

 برای شما از دست نداده است. شاید به امتياز): به نظر می رسد زمان ھای بسيار دور، مانند چند قرن پيش، ھنوز ھم جذابيت خود را١٠٠ تا ٨۶(

ل شما قرار بوده در ھمان چند قرن پيش زندگیھمين دليل است كه نسبت به ھم سن و ساFن خودتان بسيار مودب تر و باوقارتر ھستيد. به ھرحا

كنيد! حداقل این چيزی است كه ھم سن و ساFن شما می اندیشند...!

قه دارید توجه دیگران را جلب كنيد. امتياز): اگرچه ممكن است شما به ظاھر یك جوان آرام و مطيع به نظر برسيد، اما به شدت ع١١۵B تا ١٠١(

ون كه ھنرپيشگی ميسر نشده، شما ھنوز ھماینطور به نظر می رسد كه شما قرار بوده یك ھنرپيشه بسيار جذاب باشيد، اما به ھر حال اكن

سعی می كنيد به شكلی كه شخصاً می پندارید، جذابيت را برای خودتان فراھم كنيد...!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78547

جست  وجو به  دنبال  خود!

بزند، بياید و در خيابان ھای  شھرھای  ما قدم   اگر یک  آدم  فضایی  به  زمين  

خيلی  زود می فھمد آدم ھای  زمينی  به  ھيچ وجه  شبيه  ھم  نيستند؛ یک  نفر

با کت  و شلوار اتو خورده  در پياده رو راه  می رود و یک  نفر دیگر با موھایی  آبی 

و شلوار جين  روی  نرده ھا اسکيت  بازی  می کند. حقيقت  این  است  که  ھيچ 

روانشناختی  نظریه   یک   اما طبق   نمی کنند،  زندگی   شبيه  ھم   نفری   دو 
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می توان  شخصيت ھای  متنوع  آدم ھا را در چند گروه  معدود طبقه بندی  کرد.

توانسته اند  تاکنون   آدم ھا١۶روانشناس ھا  ميان   را  شخصيتی   تيپ    

شناسایی  کنند. تست ھا و آزمون ھای  بسياری  وجود دارد که  به  کمک  آنھا

می توانيد نوع  شخصيت  خود را بشناسيد. اما آیا واقعا اھميت  دارد بدانيم 

یم ؟اطرافيان مان  چه  «نوع » شخصيتی  دارند یا خودمان  در کدام  گروه  شخصيتی  قرار می گير

ط  برقرار کنيم  و درگيری  خود با آنھا را به  حداقل  برسانيم .بدون  شک  بله . شناخت  تيپ  شخصيتی  دیگران  به  ما کمک  می کند راحت تر با آنھا ارتبا

شما ھنوز نمی دانيد در کدام  یک  از گروه ھای  شخصيتی حتی  می توان  ادعا کرد آدم ھای  کمی  ھستند که  از تيپ  شخصيتی  خود آگاه  باشند. اگر 

ی  خود را شناختيد و با آن  کنار آمدید، خيلی  راحت ترقرار می گيرید، باید ھر چه  زودتر اقدام  کنيد و خودتان  را بشناسيد. وقتی  طبقه  شخصيت

می توانيد مسير خود را در زندگی  انتخاب  کنيد و از زندگی  لذت  ببرید.

ا وقتی  خسته  ھستند، خود را با فکرھا و خاطرات شان  آرام به  عنوان  مثال  بعضی  آدم ھا درون گرا ھستند و بعضی  دیگر برون گرا. آدم ھای  درون گر

  اندازند یا با دوستان شان  به  یک  سالن  شلوغ  بيليارد بروند.می کنند، در حالی که  آدم ھای  برون گرا ممکن  است  برای  رفع  خستگی  یک  ميھمانی  راه

ی  آن  را انکار کند. در این  صورت  ھيچ  بعيد نيست  که  تا مدت ھاحاF فکر کنيد یک  آدم  درون گرا از این  ویژگی  شخصيتی  خود مطلع  نباشد یا به  ھر دليل

ک  ميھمانی  شلوغ  دعوت  می کنند، باید چه  کار کند.نتواند خستگی ھایش  را از تن  به  در کند. چنين  آدمی  حتی  نمی داند وقتی  او را به  ی

 را نمی شناسد، معموF خود را به  موج  اطرافيانش معموF به  ميھمانی  می رود و خسته تر از قبل  به  خانه  برمی گردد. کسی  که  شخصيت  خود

نتخاب  شغل اش  ھم  تحت  تاثير دیگران  قرار بگيرد؛ مثBمی سپارد و تفریحات  آنھا را تفریحات  خود می انگارد. چنين  آدمی  ممکن  است  حتی  در ا

ز صبح  تا شب  با ھزار نفر سر و کله  بزند. از سوی  دیگر این ممکن  است  یک  آدم  درون گرا، مسئول  روابط  عمومی  یک  شرکت  بزرگ  شود و به  اجبار ا

د از صبح  تا شب  به  یک  مانيتور شانزده  اینچی  چشم  بدوزد.خطر برای  یک  آدم  برون گرا ھم  وجود دارد که  برنامه نویس  کامپيوتری  شود و مجبور شو

ه  به  نوع  شخصيتی  خود وقوف  دارند و مسير زندگی  خود راچنين  انتخاب ھای  اشتباھی  خيلی  راحت  ممکن  است  آدم ھا را افسرده  کند. آدم ھایی  ک

ی  ھستند که  حتی  ھنگام  انجام  سخت ترین  کارھا ھم  متوجه بر اساس  آن  برنامه ریزی  می کنند، حتی  از کار کردن شان  ھم  لذت  می برند. آنھا کسان

گذر زمان  نمی شوند، چرا که  شغل  آنھا چيزی  جز خود درونی شان  نيست .

 است . اگر یک  نفر خصوصيات  شخصيتی  ھمسرش  رااز سوی  دیگر شناخت  ویژگی ھای  شخصيتی  اطرافيان  نيز به  ھمين  اندازه  مھم  و حياتی 

 حتما آدم ھایی  که  در یک  تيپ  شخصيتی  قرار می گيرند، حق نشناسد، زندگی  آرام  و راحتی  را تجربه  نخواھد کرد. البته  این  بدان  معنا نيست  که 

ی  مخالف  خود جذب  می شوند؛ مثB آدم ھای  کم  حرف  بادارند با ھم  ازدواج  کنند. برعکس  تجربه  نشان  داده  که  آدم ھا معموF به  تيپ  شخصيت

ی روند. این  قبيل  انتخاب ھای  متناقض ، لزوم  شناسایی آدم ھای  پرحرف  دوست  می شوند و افراد درون گرا به  سراغ  آدم ھای  شلوغ  و برون گرا م

ھمسر شما از ميھمانی  خسته  می شود یا به  نشاط  می آید،شخصيت  طرف  مقابل  را بيشتر از قبل  می کند. به  عنوان  مثال  خيلی  مھم  است  بدانيد 

ا بازی  کند، مھم  است  بدانيد او از چه  نوع  ميھمانی ھایی مھم  است  که  بدانيد او ترجيح  می دھد به  ميھمانی  برود یا دوست  دارد نقش  ميزبان  ر

یا دیرتر ا ز بقيه . آدم ھا معموF درباره  چنين  مسائل  «پيش پاخوشش  می آید و حتی  اینکه  دوست  دارد زودتر از بقيه  در ميھمانی  حاضر شود 

ش ھای  بيھوده یی  ایجاد کند.افتاده یی » حرف  نمی زنند، در صورتی که  ھمين  مسائل  کوچک  ممکن  است  دلخوری ھا و تن

 اصلی  ما این  است  که  ھمه  آدم ھا شبيه  ما ھستند. مااز سوی  دیگر بسياری  از ما معموF برای  شناخت  دیگران  زحمتی  به  خود نمی دھيم . فرض 

ما حقيقت  این  است  که  آدم ھا به  ھيچ  وجه  مثل  ھم  فکر نمی کنندفکر می کنيم  دیگران  باید با تفریحات  ما شادی  کنند و با اندوه  ما، گریه  سر دھند. ا

  تنوع  شخصيتی  آدم ھا احترام  بگذاریم .و مثل  ھم  زندگی  نمی کنند. اولين  شرط  یک  زندگی  اجتماعی  بی تنش  این  است  که  به

 شناسند و می فھمند چطور باید با او زندگی  کنند. آنھابسياری  از زوج ھا معموF بعد از گذشت  ده  یا حتی  بيست  سال ، ھمراه  زندگی  خود را می

نقدر با ھم  درگير شده اند که  در نھایت  ویژگی ھای  خاص  شخصيتی روش  آزمون  و خطا را انتخاب  کرده اند. به  بيان  دیگر آنقدر با ھم  دعوا کرده اند و آ

دارد. شما می توانيد تست ھای  شخصيتی  را امتحان  کنيد و این یکدیگر را درک  کرده اند. اما برای  رسيدن  به  این  آگاھی ، راه ھای  دیگری  ھم  وجود 

ا آگاه  شوید. می توانيد درباره  نتایج  آزمون  با ھم  بحث  کنيد.آزمون ھا را در اختيار دوستان  یا ھمسر خود نيز قرار دھيد تا از نوع  شخصيتی  خود و آنھ

مسرتان  بپرسيد که  ترجيح  می دھد ھنگام  غذا خوردن ، فضای می توانيد آزمون ھای  خاص  خودتان  را طرح  بریزید. مثB ھنگام  صرف  شام  از دوست  یا ھ

البته  وقتی  چنين  سوال ھایی  را از طرف  مقابل  خودخانه  روشن  باشد یا کم نور، ترجيح  می دھد موسيقی  پخش  شود یا تلویزیون  روشن  باشد. 
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جواب  چنين  سوال ھایی  می گویند «نمی دانم »، یا « تا حاFمی پرسيد نباید توقع  داشته  باشيد که  او جواب  روشنی  به  شما بدھد. بيشتر آدم ھا در 

 را نمی شناسيم  و اصطBحا حتی  بابه  آن  فکر نکرده ام .» این  کامB طبيعی  است . چرا که  بسياری  از ما ھنوز شخصيت  خود

نحصر به  فردی  داریم  و ھم  دیگران  و ھم  «خود ما» باید به  آن خودمان  ھم  تعارف  داریم . ما حتی  به  این  مساله  فکر ھم  نمی کنيم  که  ما شخصيت  م

تی  کودکی  به  دنيا می آید، ساختمان  ژنتيکی اش  تعيين احترام  بگذاریم .شخصيت  آدم ھا تقریبا شبيه  دست  راست  یا دست  چپ  بودن  آنھاست . وق

ھا ھم  از بدو تولد آنھا رقم  می خورد. تربيت  و محيط ،می کند که  او با دست  راست  بنویسد یا با دست  چپ . دقيقا به  ھمين  صورت  شخصيت  آدم 

ایش  می گذارند تا ببينند با کدام  ویژگی ھای  شخصيتی شخصيت  کودک  را کمی  تغيير می دھد. افراد نيز معموF خود را در گذر سال ھا در معرض  آزم

  دنبال  خود» مشھور است . آدم ھا وقتی  از مرز ميانسالی راحت ترند. این  فرایند که  معموF تا سن  چھل  سالگی  طول  می کشد به  فرایند «جستجو به

ی ماند. شاید برای  ھمين  است  که  می گویند پيرمردھارد می شوند دیگر تحوFت  شخصيتی  را تجربه  نمی کنند و تا پایان  عمر، اخBق شان  ؤابت  م

اه  سالگی  پول  خود را جمع  کرده ، ناگھان  تصميم  بگيرد جھانگردنسبت  به  تحوFت  دنيای  بيرون  انعطاف  کمی  دارند. کمتر پيش  می آید مردی  که  تا پنج

د.شود و با ؤروت  خود به  مسافرت  برود. او تا پایان  عمر ھم  پول ھایش  را جمع  خواھد کر

ود بگيرند. مثB یک  بچه  برون گرا و شلوغ  معموF دراز سوی  دیگر ممکن  است  آدم ھا در مکان ھا و شرایط  مختلف ، شخصيت ھای  متفاوتی  به  خ

مکن  است  چھره  یک  آدم  خوش مشرب  و جمع گرا را به کBس  درس  شخصيتی  آرام  و سربه زیر نشان  می دھد، یا یک  مدیر درون گرا در شرکت  خود م

خود بگيرد.

 خواھند با ھم  به  مسافرت  بروند معموF تحت  تاثيرتغيير شخصيتی  ممکن  است  در Fیه ھای  درونی تر ھم  خودنمایی  کند. مثB دو دوست  که  می

ست  موجب  شود آنھا Fیه ھایی  ناشناخته  از درون  خود راشخصيت  یکدیگر قرار می گيرند و خود را با ھم  تطبيق  می دھند. این  تغيير موقت  ممکن  ا

ز این  دو ھمسفر، شخصيتی  برنامه ریز و حسابگر داشته کشف  کنند و بقيه  عمر آن  را خط  مشی  زندگی  خود قرار دھند. مثB فرض  کنيد که  یکی  ا

ند شب ھا باید در کدام  ھتل  اقامت  کنند یا در کدام باشد. او از یک  ھفته  پيش  ھمه  مسير مسافرت  را روی  نقشه  عBمت گذاری  کرده  و می دا

رستوران  غذا بخورند.

 را یک  ساعت  قبل  از سفر در ساکی  انداخته  و اصBاما ھمسفر دیگر ممکن  است  آدمی  بی مباFت  باشد؛ از آن  دست  آدم ھایی  که  لباس ھایش 

ه  پيش  آید، خوش  آید.برایش  مھم  نيست  در این  سفر چه  اتفاق ھایی  برایش  خواھد افتاد. او معتقد است  ھر چ

 شخص برنامه ریز شاید بتدریج  متوجه  شود که  زیادی حال  ھمسفری  این  دو شخص می تواند زندگی  ھر کدام  از آنھا را دچار تحولی  اساسی  کند.

 که  با کمی  نظم ، می تواند بيشتر از زندگی  لذت  ببرد.مسائل  را سخت  می گيرد و شخص بی مباFت  ممکن  است  در پایان  سفر به  این  نتيجه  برسد

 خطر ھم  وجود دارد که  فرد بر سر یک  دو راھی  قرار بگيردتغيير مسير زندگی  ممکن  است  خيلی  راحت  و سریع  اتفاق  بيفتد. اما از سوی  دیگر این 

ویت » شده  است .که  نتواند از ميان  آنھا یکی  را برگزیند. دراین  مواقع  می گویيم  فرد دچار «بحران  ھ

ته  می شوند و آنھا را تکرار می یابند، اما از سوی  دیگربحران  شخصيتی  ھنگامی  به  وجود می آید که  آدم ھا از ویژگی ھای  غالب  شخصيتی  خود خس

 سر کار خود می رفته ، ممکن  است  یک  بار بطور اتفاقی  به توانایی  تغيير شخصيت  خود را ھم  ندارند. مثB یک  آدم  درون گرا که  ھميشه  با اتوبوس 

می  وقتی  به  خانه  برمی گردد مدام  به  خود لعنت  می فرستد،اسکی  برود و حسرت  بخورد چرا زودتر این  دنيای  مھيج  را تجربه  نکرده  است . چنين  آد

  زدن  درباره  موضوعات  فلسفی  و سياسی ، کمی  ھم  اھل زندگی  یکنواخت  خود را زیر سوال  می برد و آرزو می کند ای  کاش  دوستانش  به  جای  حرف

 برای  خود انتخاب  کند، اما کارھا نه  تنھا بحران  شخصيتی  اوتفریح ھای  جوانانه  بودند. او ممکن  است  مدل  موھایش  را تغيير دھد یا دوستان  جدیدی 

ند، شوخی ھای  آنھا در نگاھش  بی ادبانه  جلوه  می کنند ورا حل  نمی کند، بلکه  آن  را حادتر نيز می کند. او زبان  دوستان  جدیدش  را درک  نمی ک

بازگشت  شخا به  زندگی  اول  یا حل  شدن  او در زندگی موسيقی ھایی  که  آنھا گوش  می دھند برای  او سرسام آور است . بحران  شخصيتی  معموF با 

بماند و از زندگی  خود عذاب  ببرد.دوم  تمام  می شود. اما این  امکان  ھم  وجود دارد که  فرد ھميشه  در این  برزخ  باقی  

 ھر کدام  از آنھا بھتر است  جذب  چه  حرفه یی  شوند. با مرورآنچه  در زیر می آید توضيحی  کوتاه  بر شانزده  نوع  تيپ  شخصيتی  است  و توضيح  اینکه 

ای  ميان  آدم ھا احترام  بگذارید.گذرای  آنھا شاید بھتر بتوانيد به  تفاوت  شخصيتی  آدم ھا پی ببرید و بيشتر به  اختBف ھ

 خود را کامل  و بدون  نقص می دانند. ھميشه  مسائل  عملی  را. ذھن  برتر: آنھا ترجيح  می دھند تنھا کار کنند، چون  تحمل  ھيچ  اشتباھی  را ندارند و١

ات  پراکنده ، آینده  را پيش  چشم  ترسيم  می کنند. آنھابر ارزش ھای  ذھنی  ترجيح  می دھند. ھميشه  اھدافی  در ذھن  دارند و با جمع  آوری  اطBع

می گيرند به  ندرت  تغييری  در نيت  خود می دھند. در مواقع معدودترین  و کمياب ترین  تيپ  شخصيتی  در جھان  ھستند. وقتی  تصميم  به  انجام  کاری  
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  رو می آورند. حس  طنز خوبی  دارند. بھتر است  جذب  علوم استرس  معموF به  کارھای  فيزیکی  و عينی  نظير خوردن  و خرید کردن  و تماشای  تلویزیون

و شغل ھای  فنی  شوند.

راف  را تقویت  کند. او زندگی  خود را وقف  دیگران  کرده  است .. مشاور: او به  دنبال  معنای  زندگی  خود است  و مدام  می کوشد بينش  خود از دنيای  اط٢

طرف  مقابل ، قابليت ھای  درونی  خود را کشف  کند. خود راممکن  است  سه  ساعت  از وقت  با ارزش  خود را به  گپ  زدن  با یک  نفر اختصاص  دھد تا 

شوار است  اما او پيچيده  ترین  روابط  زندگی  را براحتی مودب ، صلح طلب  و محتاط  جلوه  می دھد. برای  دیگران  شناخت  شخصيت  درونی  او بسيار د

 حتی  اگر آن  چيز کابينت  آشپزخانه اش  باشد. تعداددرک  می کند. وقتی  دچار استرس  می شود، باید به  چيزھای  اطراف  خود سر و سامان  بدھد،

دوستانش  کم  است ، اما با آنھا خيلی  نزدیک  و صميمی  است .

یدی » تمایل  بيشتری  دارند و معموF کتاب  خواندن  و درس . بازوی  اجرایی : آنھا عاشق  آدم ھا، تفریح  و دنيای  اطراف شان  ھستند. به  کارھای  «٣

 می آورند. ممکن  است  به  تعھدات  خود عمل  نکنند، چون خواندن  را چندان  جدی  نمی گيرند. اجتماعی  و بانشاط  ھستند ودیگران  را ھم  به  نشاط 

د و زندگی شان  از روال  منظمی  پيروی  نمی کند. معموF آدم ھابيشتر وقت شان  را به  تفریح  می گذرانند. آنھا اصB برای  قانون ھا احترام  قایل  نيستن

نھا را می دانند. در زمان  حال  زندگی  می کنند و نتایج جذب  شخصيت  آنھا می شوند. آدم ھای  اطراف شان  را بخوبی  تحت  نظر دارند و احتياجات  آ

کارھای شان  را به  فراموشی  می سپارند.

 آنھا در انجام  کارھا از خود نشان  می دھند، در ھيچ  گروه . حامی : آدم ھای  گرم  و مھربانی  که  به  سنت ھا احترام  می گذارند. تعھد و نظمی  که ۴

آنھا به  آدم ھای  دیگر کمک  می کنند و به  حریم  خصوصی  دیگران دیگری  دیده  نمی شود. وفاداری  آنھا زبانزد ھمه  است . با تغييرات  بنيادین  مخالفند. 

ناسبت ھای  اجتماعی  نظير اعياد ھستند و برای  برپایی  آنھا ھراحترام  می گذارند. زنان  بيشترین  افراد این  گروه  را تشکيل  می دھند. آنھا دوستدار م

بيان  ع از  اما خيلی  وقت ھا ھم   اجتناب  می کنند  با دیگران   از درگيری   ازکاری  می کنند.  زیادی   ندارند. معموF خاطرات   ابایی   قاید عجيب  خود 

ثابت  نمایند. بھتر است  مشاغلی  انتخاب  کنند که  در آن  با دیگران زندگی شان  در خاطر دارند تا برای  دیگران  تعریف  کنند و به  کمک  آنھا ادعای  خود را 

ارتباط  رو در رو داشته  باشند.

ند. از کار کردن  در محيط ھای  منعطف  و مفرح  لذت  می برند.. خBق : آنھا پر انرژی  و نوآور ھستند و الھام بخش  ھمه  اطرافيان شان  به  حساب  می آی۵

 مغز آنھا انباشته  از ایده ھای  نو و پراکنده  است  که معموF اجتماعی  و خوش  برخورد ھستند. با ھمه  خBقيت شان  اصB بطور منطقی  فکر نمی کنند.

برای  آنھا کاری  کنند. آنھا به  ھمه بسياری شان  به  کار ھيچ  کس  حتی  خودشان  ھم  نمی آید. دلشان  به  حال  ھمه  می سوزد،  اما نمی توانند 

 را روی  پروژه ھای  جدید می گذارند. آنھا در مواقع  استرس  عصبی اطرافيان شان  کمک  می کنند و از آنھا ھم  توقع  چنين  کاری  را دارند. ھمه  انرژی  خود

. راھبر: آنھا مدیرانی ۶سائل  پيش  پا افتاده  شود.می شوند و تمرکز خود را از دست  می دھند. چنين  شخصيتی  خيلی  راحت  ممکن  است  درگير م

یزند. خود را مستقل  و منطقی  جلوه  می دھند. معموF نيازھای بالقوه  ھستند. ھمه  چيز را از باF نگاه  می کنند و برای  ھر کار، استراتژی  خاصی  می ر

فع  می کنند. دوست  دارند کارھا را در مقياس  کBن  رفع  وعاطفی  مردم  را نادیده  می گيرند. آنھا بسرعت  نقطه  ضعف  یک  سازمان  را شناسایی  و ر

 و از آن  لذت  می برند. آنھا ممکن  است  چالش انگيزترین  مسائل رجوع  کنند و معموF کارھای  جزیی  را به  دیگران  واگذار می کنند. از شغل  خود راضی اند

رت  خود را به  کار گيرند، عصبی  و پرخاشگر می شوند. معموFرا مطرح  کنند تا فقط  بحث  راه  بيندازند و خودنمایی  کنند. در شرایطی  که  نتوانند قد

زندگی  شخصی شان  را فدای  کارشان  می کنند.

ه  می شود. ھميشه  به  دنبال  فرصت ھای  جدید می گردد و. متفکر بزرگ : او معموF با صدای  بلند حرف  می زند و از کارھای  روزمره  خيلی  زود خست٧

 است  و کمتر به  دیگران  وابستگی  نشان  می دھد. ممکن از دست  و پنجه  نرم  کردن  با مشکBت  لذت  می برد. فکر می کند خودش  برای  خودش  کافی 

کار، از آن  استعفا دھد. معموF خيلی  صریح  و رک  است  و ازاست  به  او شغل  پر در آمدی  پيشنھاد شود و او بعد از یک  ھفته  بخاطر یکنواخت  بودن  

اینکه  دیگران  را بيازارد، ابایی  ندارد.

 ھم  مجبور می کنند به  این  نظم  احترام  بگذارند. رسيدن  به . ناظر: آنھا به  زندگی  خود در خانه  و در محل  کار نظم  عجيبی  می بخشند و دیگران  را٨

ند را براحتی  بيازارند. مدام  در حال  نقشه  ریختن  وبرنامه ریزی ھدف  برای  آنھا مھمترین  چيز است . ممکن  است  کسانی  که  از اصول  آنھا پيروی  نمی کن

رند جذب  مشاغلی  شوند که  در آنھا محدوده  کاری  ھر کس ھستند. از بی نظمی  و ھرج  و مرج  بيشتر از ھر چيز دیگر در جھان  نفرت  دارند. دوست  دا

ندارند. مع موF به  مشاغل  مدیریتی  روی  می آورند و ترجيح دقيقا تعيين  شده  باشد. وقتی  عصبی  می شوند حرف  ھيچ  کس  را جز خود قبول  

می دھند با آدم ھایی  نظير خود رفت  و آمد کنند.
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لی شان  بر رشد شخصيت  خود و سعادتمند کردن  دیگران . آرمان گرا: آنھا جھان  را تنھا بر اساس  ارزش ھای  درونی  خود معنا می کنند. تمرکز اص٩

 شوند. ھدف  اصلی  آنھا در زندگی  این  است  که  جھان  را تبدیل است . خود را بخشنده  و آرام  جلوه  می دھند، اما گاه  به  حد غيرقابل  تحملی  لجوج  می

وضوعات  مختلف  و متنوع  لذت  می برند. معموF منعطف  ھستند وبه  جای  بھتری  برای  زیستن  کنند. تمایBت  گياھخواری  دارند. از بحث  کردن  درباره  م

را به  خود از دست  می دھند و ھم  دیگران  را به  باد انتقاددنيا را سخت  نمی گيرند. طبعی  آرام  دارند. وقتی  دچار استرس  می شوند ھم  ایمان شان  

ص می دھند.می گيرند. از آنھا به  دروغ  تعریف  نکنيد. آنھا خنده ھای  دروغين  شما را براحتی  تشخي

نند و برای  برآورده  ساختن  آنھا تBش  می کنند. ھميشه  آدم ھا. ميانجی : آدم ھای  شادابی  که  معموF نيازھای  دیگران  را برتر از نيازھای  خود می دا١٠

 دھند. می خواھند ھمه  شبيه  ھم  باشند و با ھم را گرد ھم  می آورند و سعی  می کنند گروه  تشکيل  دھند. خود را باھوش  و حساس  جلوه  می

رفت . کمتر پيش  می آید که  محيط  کاری  خود را تغييرھماھنگی  داشته  باشند. برون گرا ھستند، اما احساسات  آنھا را ھم  نمی توان  دست  کم  گ

دھند. عاشق  زندگی  شلوغ  و پرماجرا ھستند.

مساله یی  راه  حلی  ارایه  دھند تا چرخ ھا از حرکت  باز. مصمم : آنھا مخترع ھای  ذاتی  ھستند. به  زندگی  عشق  می ورزند و آماده اند برای  ھر ١١

تا مشکBت  را شناسایی  و رفع  کنند. اگر تصميمی  ب تا آن  را عملی  نکرده اند، دست  از تBش نایستند. ھميشه  گوش  به  زنگ  ھستند  گيرند، 

ند. چشم  بسته  خود را درون  ھر نوع  موقعيتی  پرتاب نمی کشند. فعال  و منعطف  ھستند، اما قوانين  دست  و پا گير ممکن  است  آنھا را عصبی  ک

واندن  شعر ندارند.می کنند. دیگران  ھميشه  شيفته  رفتار مصمم  و پرنشاط  آنھا ھستند. معموF تمایلی  به  خ

دھند. به  قوانين  باور دارند و به  آنھا احترام  می گذارند.. واقع  گرا:آنھا کارمندان  منظمی  ھستند که  ھميشه  کارھایشان  را سر موقع  تحویل  می ١٢

و منطقی  به  نظر برسند، اما آنھا اھميتی  نمی دھند که خود را ثابت  و استوار نشان  می دھند. ممکن  است  در نگاه  بيرونی  بيش  از حد سخت گير 

عی  دارند. معموF بدبين  ھستند و بدترین  پيش بينی ھای  ممکن  رادیگران  درباره  آنھا چه  فکری  کنند. صادق  و راستگو ھستند و از دیگران  نيز چنين  توق

با دوستان  صميمی شان  تنھا  ارایه  می دھند. عقاید و تجربه ھای  شخصی شان  را   در ميان  می گذارند. جذب  مشاغلی  می شوند که از شرایط  

تصميم گيری  در آن  وابسته  به  معيارھای  علمی  است ، نه  سليقه  شخصی .

لغ  جلوه  می دھند. ممکن  است  دست  به  تصميماتی  بزنند که  به . مربی : آنھا برای  آدم ھای  بزرگ  احترام  زیادی  قایل اند. خود را آرام ، آگاه  و با١٣

بل  باشد. آنھا جزیياتی  که  برایشان  مھم  است  نظير تاریخ  تولددیگران  آسيب  برساند. ترجيح  می دھند کارھایی  داشته  باشند که  ھر روز آن  مثل  روز ق

م  می گذارند. معموF جذب  شغل ھایی  می شوند که  بتوانندیا سالگرد ازدواج  دوستان شان  را خوب  به  خاطر می سپارند. به  احساسات  دیگران  احترا

به  دیگران  کمک  کنند.

ی  منطقی  و عينی  دارند. ھنگامی  که  با مشکلی . برنامه ریز: آنھا ساکت  و کنجکاو ھستند. زیاد زندگی  را سخت  نمی گيرند و معموF ذھنيت١۴

 گرا ھستند. ممکن  است  حواس  پرت  باشند و ساده ترین مواجه  می شوند ابتدا سعی  می کنند علت  آن  را پيدا کنند و بعد آن  را حل  کنند. فردیت

د. بيشتر کسانی  که  از شغل  خود ناراضی  ھستند در این چيزھای  روزمره  نظير پرداخت  صورت حساب  رستوران  یا فيش  تلفن  و برق  را فراموش  کنن

موقع  استرس  ممکن  است  کنترل  خود را از دست  بدھند و داد وگروه  قرار می گيرند. آنھا از فکر کردن  به  مسائل  ذھنی  و انتزاعی  لذت  می برند. در 

ت .فریاد راه  بيندازند. دوست دارند جذب  مشاغلی  شوند که  در آن  به  تخصصی  خاص  نياز اس

یشان  مھم  است  که  دیگران  چه  احساسی  دارند.. صلح  طلب : آنھا بشدت  احساسی  ھستند و برای  آزادی ھای  فردی  خود ارزش  قایلند. برا١۵

آنھا نسبت  به  آنچه  اطراف شان  اتفاق  می افتد حساس دیگران  معموF سکوت  آنھا را حمل  بر ناتوانی شان  می کنند، در حالی که  اینطور نيست . 

بان  ھستند. به  روابط  دوستانه  و صميمی  احترام  می گذارند اماھستند و می کوشند به  دیگران  کمک  کنند. به  حيوانات  توجه  خاصی  دارند و با آنھا مھر

تاب ھای  تاریخی  متنفرند. اگر مشکلی  پيش  بياید معموFمدت ھا طول  می کشد که  کسی  بتواند آنھا را بشناسد و با آنھا صميمی  شود. از خواندن  ک

ر آن  می توان  به  دیگران  فایده  رساند.خودشان  را مBمت  می کنند و کسی  را جز خود مقصر نمی دانند. جذب  مشاغلی  می شوند که  د

تا آنھا ١۶ را حل  کنند. شخصيتی  درون گرا دارند و به  جای . حBل  مشکBت : آنھا سوپرمن ھایی  ھستند که  خود را به  دل  مشکBت  می اندازند 

  می زنند و کاری  به  دنياھای  ذھنی  و خيالی  ندارند.احساسات ، بيشتر روی  فکرشان  متمرکزند. آنھا با توجه  به  وقایع  موجود دست  به  تصميم

 روی  آنھا بگذارید، براحتی  طرز کار آن  را می فھمند. آنھامی توانند حجم  انبوھی  از اطBعات  را بسرعت  تجزیه  و تحليل  کنند. اگر یک  ساعت  پيش 

 دھند. معموF تحمل  یک  شغل  ثابت  را ندارند و خيلی  زود ازمشکBت  را بدون  سر و صدا حل  می کنند و به  ھيچ  وجه  نمی خواھند خود را قھرمان  جلوه 

استرس  ممکن  است  گریه  سر دھند. شناخت  آنھا بسيارسمت ھای  خود استعفا می دھند. تمایل  آنھا به  ریسک  کردن  بسيار زیاد است . در مواقع  
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سخت  است  چون  ھيچ  چيز از خود بروز نمی دھند.

 ھمه  روانشناسان  نيست . برخی  روانشناس ھا معتقدنددر پایان  باید بگویم  نظریه  انواع  شخصيتی  اگر چه  بسيار مشھور است ، اما مورد تایيد

  کارھا شانه  خالی  کنند یا مسير زندگی  شان  را به  بيراھه  اندازند.طبقه بندی  آدم ھا در گروه ھای  مختلف  به  آنھا این  بھانه  را می دھد که  از زیر خيلی

يد نيست  ھمه  عمر خود را روی  تخت  خواب  به  رویابافی  بگذراند.مثB اگر به  آدم  درون گرایی  بگویيد لذت  بردن  او از خواب  کامB طبيعی  است ، ھيچ  بع

شترک  شخصيتی  ممکن  است  در شرایط  یکسان  رفتاراز سوی  دیگر نوع  شخصيتی  یک  نفر به  معنای  ھمه  چيز او نيست . دو نفر با خصوصيات  م

متفاوتی  از خود نشان  دھند.

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=217298

جھت نمای شخصيت

متخصصان علوم فلسفه و روان شناسی در طول تاریخ به وجود چھار نوع

شخصيت متفاوت در افراد جامعه پی برده اند.

ترنر“ و ”گتلما گرکو“ این چھار تيپ را ”دایان  دو روان شناس معاصر آمریکا 

شخصيت ھای شمال، جنوب شرق و غرب ناميده اند که خصوصيت ھای ھر

یک را در زیر توضيح می دھيم . این آگاھی می تواند شما را در شناخت و

درک ویژگی ھا و نيازھای شخصيت خود و دیگران یاری دھد.

● شخصيت شمال: سریع السير

این فرد می تواند کارھا را سریع انجام داده و به اتمام برساند . شخصی

است رھبر، ھدفمند، سریع العمل، رقابتی و مستقل.

▪ ضعف ھای اصلی او:

کم صبری، بی حوصلگی، تکبر، امر و نھی کاذب، انعطاف ناپذیر و نامھربانی

می باشند.

▪ برای رشد و تکامل فردی اش Fزم است:

- بيشتر به اطرافيان کمک کند.

- بھتر به گفته ھای عزیزانش گوش دھد .

- سعی کند که ھميشه ریاست نکند .

- به احساس ھا و عشق و محبت، اھميت بيشتری دھد.

▪ برای جلب رضایت و احترام این شخص:

- از او تشکر و تمجيد کنيد .
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- کارھا را با سرعت انجام دھيد .

- از مکالمه طوFنی، اجتناب ورزید.

- به سئوال ھای او، صریح و مستقيم جواب دھيد.حساس نباشيد.

- زندگی خود را نيز بھبود بخشد و فقط به کمک کردن دیگران فکر نکند

- مستقل تر عمل کند.

▪ برای جلب رضایت و احترام این شخص :

به احساس ھای او اھميت دھيد و توجه کنيد.

- به او وقت زیاد و کافی برای انجام کارھا بدھيد.

- با احترام با او رفتار کنيد.

- به او کمک کنيد تا به ھدف ھای خود برسد.

● شخصيت غرب: ماجواجو

ر.این فرد خBق و نوآور است. شخصی است ماجراجو، شجاع، پر تحرک، مبتکر، بااستعداد و روشن فک

بينی و بی دقتی باشند.▪ ضعف ھای اصلی او: بی نظمی، بی مسئووليتی، کارھای افراطی و غير افراطی و غير قابل پيش 

▪ برای رشد و تکامل فردی اش Fزم است :

- کارھا را با تمرکز حواس بيشتر و یکی یکی انجام دھد.

- نظم و ترتيب بيشتری داشته باشد.

- کيفيت کارش را باF برد.

- قانون ھا را بيشتر رعایت کند .

▪ برای جلب رضایت و احترام این شخص :

- به فکر ھا و عقيده ھای او احترام بگذارید.

- به او کمک کنيد کارھای ناتمام خود را تمام کند.

- از او انتظار نظم و ترتيب بسيار زیادی نداشته باشيد.

- در ھمکاری با او، خيلی محتاطانه عمل نکنيد .

تفاده کنيد.اميدوارم از این شناخت و ره کارھا برای درک بھتر عزیزان و بھبود بخشيدن به رابطه خود اس

استادکاوه نيری :روان شناس

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=85194

چپ روی زمين

www.takbook.com



اگر راست دست ھستيد و بينی بزرگ دارید و قرار است با یک

دوست چپ دست که اتفاقاً او ھم بينی بزرگی دارد روبوسی

کنيد، برایتان واقعاً متأسفيم، چون حتماً پيش از آن که محبت یک

بوسه را بر گونه خود حس کنيد، بينی تان به جسم استخوانی  و

بفھميد تا  نمی خواھد  زیادی  که ھوشمندی  می خورد  سفتی 

چيست. آن جسم سفت و سخت بينی دوستتان است. با این

حال شما از دوستتان خوش شانس تر ھستيد، چون تنھا در سه

با چنين مشکلی روبه رو شوید، درصد از روابطتان ممکن است 

 درصد موارد دچار این مسئله٩٧این در حالی است که او در 

است.

نا دیده شان می گيریم.  ًFاقليتی ھستند که معمو چپ دست ھا 

ھجوم خاطر  به  که  دیگر  اقليت ھای  از  بسياری  مثل  درست 

اکثریتی با یک نوع نگرش خاص، فراموش می شوند و اھميتشان

در نظر گرفته نمی شود.

که دست ھاست  مشکBت چپ  کوچک ترین  از  یکی  روبوسی 

آنھا ده ھا مشکل اما  آن صرف نظر کرد،  از  به راحتی  می شود 

توجه به آن  ما راست دست ھا  دارند که  کاربردی و مھم دیگر 

بر روند زندگی آنان تأثير نمی کنيم. مشکBتی که گاه می تواند 

بگذارد.

خنده دار است، نه؟ حق ھم دارید بخندید. چون شما ھيچ چيز از

دنيای چپ دست ھا نمی دانيد.

● اھل کدام نيم کره ای؟

ارث می رسد؟ ھنوز ھيچ نتيجه گيری دقيقی در ایناصBً چرا بعضی آدم ھا چپ دست می شوند؟ آیا این یک فعاليت اکتسابی ا ست یا از دیگران به 

ی که مادران چپ دست دارند، بيش اززمينه در دست نيست، گرچه تحقيقات فراوانی صورت گرفته است. این تحقيقات نشان می دھد کسان

ازه پدران چپ دست نيست. چرا که چپدیگران در معرض چپ دست شدن ھستند. با این حال باید دانست که تعداد مادران چپ دست به اند

دستی در جنس مذکر شایع تر است.

ه محل عبور اطBعات است. در افراد چپ دستمغز به دو نيم کره راست و چپ تقسيم می شود که در چندین نقطه به ھم اتصال دارند. نقاطی ک

 به نظر می رسد. ھر یک از دو نيم کره قسمتنيم کره راست فعاليت بيشتری دارد و برعکس در راست دست ھا این نيم کره چپ است که فعال تر

 حس و ادراک تقسيم، موزیک، ھنر و قوه نبوغمخالف بدن را کنترل می کند. نيم کره راست مرکز پردازش دریافت ھای بصری و دیداری، فضایی،

ویی است.است، در حالی که نيم کره سمت چپ مرکز پردازش و کنترل زبان، استدFل و برھان و کBم و سخنگ

نبوغ بيشتری ھستن نيز موفق تر به نظرپس شاید بتوان مثل خيلی از محققين نتيجه گرفت که چپ دست ھا دارای قدرت  د و در عرصه ھنر 

می رسند.

(البته خيلی ھا ھم معتقدند که این شایعات را چپ دست ھا از خودشان درست کرده اند.)

● یک سؤال: به چه کسانی چپ دست می گویند؟

(لطفاً به پاسخ این سؤال فکر کنيد. اما پيش از آن بد نيست این ماجرا را بخوانيد.)

د و از بازی در ادامه فيلم انصراف، استودیویی سينمایی در نيویورک – ھنرپيشه نقش اول یکی از فيلم ھای صامت کمدی قھر می کن١٩١٣سال 

می دھد. کارگردان می پرسد:
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«آیا کسی ھست که بتواند یک نقش کمدی بازی کند؟»

 کت تنگ و شلوار کوتاھی به تن می کند و عصاییچارلی چاپلين، ھنرپيشه نقش ھای دست چندم ابراز آمادگی می کند. او به اتاق لباس می رود و

 کارگردان از این شخصيت خوشش می آید، اماھم در دست می گيرد. نقش ولگرد کوچک خلق می شود و ھمه را در استودیو به تعجب وا می دارد.

ت بگير.» او نمی دانست که چاپلين یک چپ دستتنھا یک نکته را به نابغه آینده گوش زد می کند: «ھمه چی  خوبه، فقط عصات رو با دست راست

است.

ـ اما جواب سؤال:

، اما معموFً بلند کردن دست در کBس،چپ دستی نشانه ھای خاصی دارد. بعضی ھا تنھا نوشتن با دست چپ را نشانه چپ دستی می  دانند

یک می تواند عBمت این باشد که فرد به یکی از دوپرتاب کردن توپ، شانه زدن، چکش زدن، آب دادن پای گياھان، غذا خوردن و مسواک زدن نيز ھر 

سيدگی کمتری روبه روست، چرا که آنھاگروه راست دست یا چپ دست تعلق دارد. معموFً چپ دست ھا دندان ھای سمت راستشان، با خطر پو

لی عکس می افتد.عادت کرده اند سمت راست دھانشان را بھتر مسواک بزنند. اتفاقی که برای راست دست ھا به شک

 درصد بيشتر در معرض ابتB به بيماری ھای دستگاه گردش خون قرار دارند. یک٢٠ درصد بيشتر در معرض ابتB به سرطان ھا و ٧٠زنان چپ دست 

ه سال، نشان می دھد که بين چپ دستی و شب ادراری یک رابطه مستقيم وجود دارد. یک تحقيق نصف۵-١۵تحقيق دیگر، و این بار روی کودکان 

ه در سمت چپ بدن قرار دارد فشار بيشترینيمه دیگر ھم می گوید که عمر چپ دست ھا کمتر از راست دست ھاست، چون اکثراً به قلب شان ک

ه خوابيدن مدام به پھلوی چپ به سBمت عمومیوارد می شود. آنھا موقع خوابيدن ترجيح می دھند به پھلوی چپ بخوابند و خيلی ھا معتقدند ک

بدن ضربه می زند.

ند. گفته می شود چپ دست ھا خلبانان بھتریبا این حال آنھا که چپ دست اند در قسمت ھای خاصی از مغز نسبت به راست دست ھا پيشرفته تر

تھران نيز اتفاقاً بر ھمين موضوع تأکيد دارد:ھستند یا حتی در رانندگی ھم روی آنھا بھتر می شود حساب کرد. یک راننده تاکسی چپ دست در 

و واسه فرمون، ولی ما برعکسيم دست«شما راست دست ھا، دست قوی تون رو واسه دنده عوض کردن استفاده می کنين و دست ضعيف تون ر

قوی مون مال فرمونه که مھم تره، دست ضعيف مون مال دنده است.»

يشتر ھم گفته شد، نيم کره راست و چپ در افرادو شاید ھمين دليل این باشد که چپ دست ھا معموFً رانندگان بھتری ھستند. از طرفی چنانکه پ

دست ھا در فعاليت ھایی چون ورزش و بازی ھاچپ دست بسيار بھتر و سریع تر از راست دست ھا کار می کند. معنای این ادعا این است که چپ 

 از ھر نيم کره مغز خود استفاده کنند تا در فعاليت ھابسيار سریع ترند و واکنش ھای سریع آنھا باعث بھتر بودن می شود، زیرا می توانند به راحتی

پایين آمد، نيم کره دیگر به سرعت به کمکشرکت کنند و در ضمن ھر زمان که یک سمت مغز آنھا از دریافت اطBعات خسته شد و توانایی آن 

 از حافظه و عکس العمل ھای بھتری برخوردارند.می آید و جای آن را می گيرد. بر ھمين اساس پيران چپ دست در زمان پيری حال بھتری دارند و

 قادرند ساعت ھایشان را بر اساس زمان آمدندرست مثل جناب انيشتين که مغزش تا روز آخر مثل ساعت کار می کرد. دانشجویانش می گفتند که

استاد تنظيم کنند. در آن موقع انيشتين دھه ھشتم عمرش را سپری می کرد.

 ھزار نفر به طور اتفاقی مورد بررسی قرار۵٠، چندی پيش از بين پنج ميليون نفر از داوطلبان شرکت کننده در کنکور سراسری به مدت پنج سال

گرفتند.

● نتيجه چه بود؟

اFتر است. این باF بودن به ویژه در رشته ھای«ميانگين نمرات به دست آمده در کنکور سراسری در افراد چپ دست از نمرات افراد راست دست ب

مختلف ھنر مشھودتر است.

الھی بميری

Bحات مختلفی که با واژه چپ ساخته می شود، ایندر فارسی ھم مثل اغلب زبان ھا واژه «چپ» بار معنایی مثبتی را به ذھن نمی آورد. مرور اصط

. در دیگر زبان ھا ھم اوضاع بھتر نيست.ادعا را ثابت می کند. از اصطBحاتی چون «خواب زن چپه» تا واژه ھایی مثل «چپول یا چپ چشم»

انگليسی  زبان  می روLeft-handedدر  کار  به  پا چلفتی  و  آدم ھای دست  برای  که  بيشتر اصطBحی است  می دھد،  معنا  د. که چپ دست 

Left-handed-compliment یا و  مقابل است.  فرد  برای کوچک شمردن  تحقيرآميز  نوعی عبارت   Left-handed-diaynosisنفرین کردن برای   که 

استفاده می شود. چيزی مثل: «الھی بميری!»
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Left-handed-bussines.قی استBھم به معنای کارھای غير قانونی و غيراخ 

مردمان اروپا می گویند که به معنای شوم و نحس و بدیمن است. فرانسوی ھا ھم – که از جمله چپ دست ترین gaucheدر زبان Fتين چپ را 

 که بعضی وقت ھا به معنی آدم ناجور ھم ھست. آلمانی ھاSinsiterھستند – برای ھر دو واژه «چپ» و «ناشی» یک کلمه را به کار می برند. کلمه 

!» (بيچاره چپ دست ھای آلمانی) چينی ھاھم اصطBحی دارند برای آدم ھای بی خاصيت که ترجمه  اش می شود: «کسی که دو تا دست چپ دارد

ھم کلمه «چپ» را برای کسانی به کار می برند که نظم درست و حسابی ندارند.

 برای چپ دست ھا استفاده می شود. واژه ای برآمده از ورزش بيسبال که مؤدبانه تر است.Southpawدر زبان انگليسی امروزه از واژه 

 رسيد که زن چپ دستش در روند زندگی او اختBلدر ژاپن تا ھمين قرن نوزدھم قانونی بود که بر اساس آن اگر یک مرد ژاپنی به این نتيجه می

 بود که چپ دست ھا را جادوگر می دانستند.ایجاد می کند، حق داشت او را طBق دھد. اما به ھر حال اوضاع ژاپنی ھا بھتر از اسکيموھایی

ود استفاده کند و در مقابل مقدسات باید الزاماًدر بودیسم و ھندوئيسم وقتی پای مناسک مذھبی به ميان می  آید، فرد نمی تواند از دست چپ خ

 در گذشته زولویی ھای آفریقا سوراخی دردست راستش را باF ببرد. معالجه چپ دستان ھميشه در ھمه جای جھان مطرح بوده و کماکان ھست.

 آب جوش فرد ببرد و پس از آن با ھمان دستزمين می کندند و آن را از آب جوش پر می کردند و کودک چپ دست مجبور بود تا دست چپش را در

نمی توانست از دست خود استفاده کند. آنھاروی سوراخ را بپوشاند. این کار باعث زخم شدن دست کودک می شد و طبيعی بود که او تا مدتی 

می پنداشتند که کودک چپ دست به دام اوباشی خواھد افتاد.

ور بسياری از قدیمی ھا نوشتن آیات قرآن با دستچنانکه جBل آل احمد نویسنده صاحب نام - و البته چپ دست ایرانی – می گوید، در سال ھایی د

چپ را مکروه می دانستند.

پنجم، طناب بزرگی به دست چپ او می بستجرج ششم پادشاه چپ دست انگليس در دوران وليعھدی با مصيبت بزرگی روبه رو بود. پدرش، جرج 

ه سرش فریاد می کشيد. شبيه چنين روشیو به محض این که پسرک بيچاره می خواست از دست چپ خود استفاده کند، پدر خبردار می شد و ب

کدام از این دو پدر نتوانستند عادت چپ دستی فرزندانرا پدر نلسون راکفلر، سوپر ميلياردر معروف نيز برای تربيت فرزندش به کار گرفت، اما ھيچ 

خود را تغيير دھند.

د با بھنوش بختياری که خود چپ دست است.حاF می خواھيم درباره مشکBت چپ دست ھا صحبت کنيم، اما پيش از آن گفت و گوی ما را بخواني

● گيتارزن چپ دست

ين مشکل چپ دست بودن زمانی برای او به وجود«دیگر ھمه بيننده ھا فھميده اند که من چپ دست ھستم.» این را بھنوش بختياری می گوید. اول

 موقع برای آموزش کلی اذیت شدم و از خير گيتارمی آید که تصميم می گيرد تعليم گيتار ببيند: «معلم گيتارم راست دست بود و من چپ دست. آن

شکل غذا خوردن و کنار راست دست ھازدن گذشتم.» ھيچ وقت چپ دست بودن برای او در حرفه اش مزاحمت ایجاد نکرده است: «ببينيد م

روح مادربزرگش می کند و به دوران کودکی می رود:نشستن که دیگر به آن عادت کرده ام. می دانم کجا بنشينم بھتر است.»  یک خدا بيامرز نثار 

ست بخور، با دست راست بنویس، با دست راست«بچه  که بودم و کارھایم را با دست چپ انجام می دادم، مادربزرگم مدام می گفت: با دست را

ل ھستم و ھيچ وقت نتوانستم با دست راستبردار. و وقتی می پرسيدم چرا؟ می گفت: بده و من معنی اش را نمی فھميدم. من یک چپ دست فو

.»کارھایم را انجام دھم. خدا بيامرز مادربزرگم ھم قدیمی بود و چپ دست بودن را بد می دانست

م پر کردن فرم کنکور اعBم  آنھا در زمان  با این که  دارند.  ی کنند که چپ دست ھستند، اما معموFًچپ دست ھای کنکوری ھميشه مصيبت 

ه و کنکور با مشکل مواجه می کند، اما در نھایت بهصندلی ھایشان تفاوتی با صندلی ھای راست دست ھا ندارد. این مسئله اگر چه آنھا را در مدرس

 تر است!نفع رفقای راست دست شان تمام می شود، چرا که تقلب کردن از روی دست چپ دست ھا بسيار راحت

اس استفاده راست دست ھا ساختهیکی از مشکBت اصلی چپ دست ھا استفاده از دوربين عکاسی است. تمام دوربين ھای عکاسی بر اس

عکاسان خيلی خوبی نمی شوند. (بد نيست برایشده اند. از ھمين بابت است که چپ دست ھا یا سراغ عکاسی حرفه ای نمی روند و یا در نھایت 

این که حرف ما را باور کنيد، این بار سعی کنيد با دست چپ عکاسی کنيد. دیوانه می شوید!)

 نشينند. دست چپ آنھا مرتب بهچپ دست ھا وقت غذا خوردن ھم مشکل اساسی پيدا می کنند. مخصوصاً وقتی کنار یک راست دست می

دست راست بغل دستی ھایشان می خورد و گرفتاری بار می آورد.

به شما  تا  اینه که یه روز محصوFت مخصوص چپ دست ھا بسازم.  آرزوھام  از دست این٩٧«یکی از  بگم که ماھا چی می کشيم   درصد 
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ه تون، این شماره ھای کمکی کيبورد که به خودتونچاقوھاتون، این قيچی ھا تون، این دنده ماشين، این دستگيره در و پنجره، این چپ کليک مسخر

ن شماره گيرھای قدیمی تلفن که باید انگشتحال دادین گذاشتين زیر دست راستتون. اون صندلی ھای تکيتون که باعث شده کتفم کج بشه!، او

 چپ کوکشون کرد. اون قلم درشت من دررو می کرد توش و می چرخوندی، این کنسرو بازکن ھاتون، این ساعت ھای مچی که نمی شه با دست

جيب پيراھن مردونه. اون در یخچال. اونآوردیتون که کلی ھم برای خودتون انحناھای خاص خطاطی مخصوص راست دست ھا ساختين توش. اون 

خط کشتون که شماره ھاش می ره زیر دست آدم.

برام این حرکت  ھارمونی بھتری داره.

ت دارد. جدی می گم. می توانيد ازخBصه که چيزھایی ھست که یک راست دست ھرگز نمی فھمد. آن ھم حس خوشایندی  است که یک چپ دس

تک تکشون بپرسيد.»

● یک ابتکار ساده

لویزیون دیده باشيد. آنھا چنان به ھم شبيه ھستند کهفوFد و سياوش صفاریان پور دو برابر دوقلو ھستند. شاید آنھا را در حال اجرای برنامه در ت

خيص دھند. با وجود ھمه این شباھت ھا، یک تفاوتحتی نزدیک ترین دوستانشان ھم در برخورد با آنھا باید تمرکز زیادی کنند تا ھر کدام را تش

راحتی لو می دھد.اساسی دارند. یکی شان راست دست است و دیگری چپ دست! این تنھا تفاوتی است که آنھا را به 

ان را بفھمد. برای ھمين تصميم گرفتيم دست▪ فوFد می گوید: «بچه که بودیم دوست داشتيم کامBً شبيه ھم باشيم و ھيچ کس نتواند تفاوتم

 و ھم سياوش.»دیگرمان را ھم به کار بگيریم. آن قدر تBش کردیم تا ھم من یاد گرفتم با دست دیگرم بنویسم

● بچه معروف ھای چپ

ای جھان را بشناسيم:نه، نه... اشتباه نکنيد. بحث اصBً سياسی نيست. می خواھيم به تاریخ رجوع کنيم و چپ دست ھ

سبتی دیرینه با تاریخ دارند. ژوليوس سزار وشاید قدیمی ترین چپ دست ھای شناخته شده اسکندر کبير و ابن خلدون بوده اند؛ دو آدمی که ن

پلئون از او به عنوان مرد «چپ دست» زندگی یادناپلئون بناپارت ھم از معروف ترین چپ دست ھای جھانند. ژوزفين در یکی از نامه ھایش به نا

 ندارد- ھم چپ دست است. اما جالب تر این که درمی کند. پرنس چارلز – وليعھد بيچاره انگلستان که ظاھراً مادرش خيال مرخص شدن از دنيا را

د. سال گذشته فقط دو نفر از رئيس جمھورھای آمریکا (جيمی کارتر و جرج بوش) چپ دست نبوده ان٣٩طول 

يدل کاسترو، چه گوارا و سيمون بوليوار ھم در اینجرالد فورد، رونالد ریگان، جرج  بوش پدر و بيل کلينتون ھمگی چپ دست بوده اند. گاندی،  ف

تا باچان ھم از چپ دستان معروف جھان است. بهفھرست می گنجند. طرفداران گرامی سينمای ھند!  با کمال افتخار به اطBع می رساند جناب آمي

نی استيلر، تام کروز، آنجلينا جولی، نيکول کيدمنفھرست سينمایی ھا باید کسانی چون کيم  نواک، چارلی چاپلين، مایکل لندون، جان استوارت، ب

ش تيپی که شبيه آقای خاتمی است. فراموش نکنيدو دمی مور را ھم اضافه کرد. جناب پریس برازنان را ھم که به خاطر دارید. ھمان ھنرپيشه خو

ه بوده اند:که چپ دستان موسيقی با ھمه مشکBتی که در نواختن ساز دارند، اما ھميشه جزو نوابغ این عرص

يز حبيبيان.کورت کوبين، دیوید بوی، جيمی ھندریکس، جرج مایکل، پل مک کارتی، فرد  آستر و احتماFً چنگ

ل آنژ، اسحق نيوتن، آلبرت انيشتين، رامبراند،وای... داشت فراموشمان می شد که اسم این افراد را ھم اضافه کنيم: لئوناردو داوینچی، ميک

پيکاسو، باخ، بتھوون، بيل گيتس و نيچه.

ھا بدون رعایت تقدم و تأخر و اھميت این چپورزشکاران چپ دست ھم که معرف حضور ھستند: دیگو مارادونا، پله، جان مک کنر و بين ایرانی 

دست ھا جزو معروف ترین ھا ھستند:

عليرضا نيکبخت واحدی، مھرزاد معدنچی،جBل آل احمد، ابوالحسن داوودی، Fله اسکندری، بھنوش بختياری، مرجان محتشم، ھانيه توسلی، 

ميثم منيعی، محسن خليلی و ...

تتان افزوده شد. ھمين دليل کافی نيست؟اميدواریم نگویيد خب، حاF که چی... ھيچ چی! شما این چند صفحه را خواندید و کلی به اطBعا

● Fله اسکندری؛ مایه عذاب کناردستی ھا

انم آنھا که پای تلویزیون می نشينند و سریال راFله اسکندری، این روزھا سریال پرمخاطب سال ھای برف و بنفشه را روی آنتن دارد. اما نمی د

ز مشکBت یک بازیگر چپ دست می پرسيم.تماشا می کنند، متوجه شده اند که ھنرپيشه محبوبشان چپ دست است. سراغ او را می گيریم و ا

.» این را Fله اسکندری می گوید. او ھم از ھنرمندان«بعضی وقت ھا زاویه ای را که کارگردان برای فيلم برداری در نظر گرفته است به ھم می ریزم
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 کارگردان زاویه ای را که در نظر می گيرد، برای یکچپ دست است. برای اثبات حرفش مثال می آورد: «مثBً در صحنه ای باید گوشی تلفن را بردارم.

ود یا کارگردان از من می خواھد که با دستآدم راست دست است. وقتی با دست چپ این کار را انجام می دھم، یا باید زاویه دوربين عوض ش

رد.راست گوشی را بردارم و صحنه تکرار می شود.» Fله اسکندری البته مشکل خاصی با چپ دستی ندا

ا امان از روزھای مدرسه.» خاطرات روزھای مدرسهاو می گوید: «برایم عادی شده .معموFً جایی می نشينم که کنار دستی ھایم را اذیت نکنم، ام

طاطی با قلم را خوب یاد بگيرم. چون معلم ھایمانرا مرور می کند و می گوید: «ھميشه مایه عذاب کناردستی ھایم بودم. ھيچ وقت ھم نتوانستم خ

موزش دھند.» او چپ دستی را از پدربزرگشھمه راست دست بودند و نمی توانستند به من که قلم درشت را با دست چپ می گرفتم به درستی آ

 کنند. من ھم ھر دویش را از پدربزرگم بهبه ارث برده که زمانی طراحی ھم می کرده است. می گوید: «شنيده ام چپ دست ھا خوب طراحی می

رسه و خانه خيلی تنبيه شده بود و آخر سرارث بردم؛ ھم چپ دست ھستم و ھم طراحی می کنم. البته پدربزرگم به خاطر چپ دست بودن در مد

 مشکلی نداشتم. ھمه پذیرفته بودند که چپنوشتن با دست راست را یاد گرفته بود و مابقی کارھایش را با دست چپ انجام می داد. اما من

ش تر ھستند.دست ھستم.» موقع خداحافظی با شيطنت می خندد و می گوید: «راستی، شنيده ام چپ دست ھا باھو

● عليرضا نيکبخت واحدی؛ حل ساده مشکل

انی کرده،  نه خبری از تنبيه و جریمه  است و نه ازاین روزھا نه دوباره از پرسپوليس به استقBل رفته. نه مدل موھایش مسئوFن فدراسيون را عصب

 می زند و خبری از حاشيه و جنجال نيست. اماتشویق و گل زنی. عليرضا نيکبخت واحدی مثل چند ماه گذشته به عنوان مھاجم در پرسپوليس توپ

شنيده ایم او به غير از این که یک مھاجم چپ پا است، چپ دست ھم ھست و سراغش را می گيریم.

ن موقع ھا، روی یک نيمکت سه نفر می نشستيم.بزرگ ترین مشکلی که چپ دستی برای او به وجود آورده است، به دوران دبستان بر می گردد: «آ

. غير از من ھم چپ دست دیگری دردست چپ من موقع نوشتن مدام به دست راست بغل دستی ھایم می خورد و دستشان را خط می انداخت

د. «دبيرستان با یک نفر رفيق بودم که مثلکBس نبود که کنارش بنشينم و مشکل حل شود.» البته این مشکل او در زمان دبيرستان حل می شو

من چپ دست بود.

کور شرکت کردم. ھمه چيز خوب بود. توی فرمکنار ھم می نشستيم و مشکلی برایمان پيش نمی  آمد.» از کنکور ھم می گوید: «یک دفعه در کن

اما از چپ پا بودنش خيلی راضی است.ثبت نام نوشته بودم چپ دست ھستم و جایم مناسب بود.» نيکبخت با چپ دستی اش مشکلی ندارد، 

می خندد و می گوید: «خب برای این که چپ پاھا بھتر فوتبال بازی می کنند.»

● ابوالحسن داوودی؛ ھدایت با دست چپ

 می شناسيم. روزھای نزدیک را اگر بگردیم به یاد فيلم تقاطع می افتيم. اما بھانه  ما١٠٠٠ابوالحسن داوودی را با مرد بارانی، نان، عشق و موتور 

 و به عنوان کارگردانی که ھمه چيز را با دست چپبرای این که سراغ او برویم، ھيچ کدام از فيلم ھا و کارھای ھنری  اش نيست. او چپ دست است

ھدایت می کند، سراغش می رویم.

 را برای نشستن انتخاب کنم تا دیگران از«ھميشه سر ميز غذا مشکل دارم. کنار دستی ھایم اذیت می شوند و باید منتھااليه سمت چپ ميز

 موضوع ھيچ وقت در کار مزاحمش نبوده است.دستم راحت باشند.» اینھا را ابوالحسن داوودی می گوید. کارگردان چپ دست سينما! البته این

 ام. فقط با وسایلی که لزوماً برای راست«من اصBً با نيمه چپ بدنم راحت تر ھستم. چپ پا ھم ھستم. ھيچ وقت در کار ھم مشکلی نداشته

دست ھا ساخته شده مثل قيچی، به سختی کار می کنم.»

ی می کردم. طرف مقابلم چون من چپ دستالبته چپ دست بودن برای ابوالحسن داوودی مزیت ھم داشته است. «جوان تر که بودم، تنيس باز

ی با این که ھمه کارھایش را با دست چپ انجامبودم نمی توانست عکس العمل مرا حدس بزند و ھميشه غافل گير می شد.» البته ابوالحسن داوود

داد را با دست چپ می گرفتم. عمویم که درمی دھد، اما با دست راست می نویسد. آن ھم بر می گردد به دوران کودکی اش. «بچه که بودم م

داشتند، اما به توصيه عمو دستم را بستند و آنفاميل آدم مستبدی بود، می گفت: «خوبيت نداره بچه با دست چپ بنویسه.» پدر و مادرم کاری ن

قدر این کار را انجام دادند که من عادت کردم با دست راست بنویسم.»

● گونتر گراس چپ دست ھا

ھای این شھر مانند ھمه کسانی که دردیھر دوی ما چپ دستيم و ھمدیگر را از انجمن چپ  دست ھا می شناسيم. می دانيد که ما چپ دست 

ی کوشيم دست راست خود را که متأسفانه در کارھامشترک آنھا را رنج می دھد، انجمنی تأسيس کرده ایم و مرتباً ھمدیگر را مBقات می کنيم و م
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بسيار ناشی است، تمرین بدھيم.

ئيسه از روش ھای آموزشی او انتقاد می کردند ومدتی یک راست دست خوش قلب ما را آموزش می داد. متأسفانه او دیگر نمی آید. آقایان ھيئت ر

بدون ھيچ اجباری، فقط به بازی ھای دسته جمعی ابداعیمعتقد بودند اعضای انجمن باید با نيروی خود تغيير عادت بدھند. به این ترتيب ما با ھم و 

 و بسته کردن در با دست راست. یکی از اصول اساسیو انجام کارھایی می پردازیم که مھارت را باF می برند مثل: سوزن نخ کردن، آب ریختن و باز

ما این است: «تا زمانی که دست راست مثل دست چپ نشود، آرام نمی گيریم.»

رگز به نتيجه دست نخواھيم یافت. جناح افراطیاین جمله ھر چقدر ھم که زیبا و دھن پر کن باشد، بی معناترین حرف ھاست. با این روش، ما ھ

 «ما به دست چپمان افتخار می کنيم و از آن چه باانجمن ما از مدت ھا قبل خواسته بود که این جمله به طور کامل حذف و به جای آن نوشته شود:

آن متولد شده ایم، شرمگين نيستيم.»

نين حرف ھایی را انتخاب کنيم. اریش و من که ھر دومسلماً این شعار ھم درست نيست و تنھا جذابيت آن و نيز بلند طبعی مان به ما اجازه داده چ

است. خانه، مدرسه و بعدھا خدمت سربازیجزو جناح افراطی محسوب می شویم، به خوبی می دانيم سرخوردگی تا چه حد در ما ریشه دوانده 

ی رایج – با بردباری تحمل کنيم. باعث و بانی اینھم به ما کمک نکرد تا یاد بگيریم این نقض جزئی را – جزئی در مقایسه با سایر ناھنجاری ھا

مه ھا، دایی ھا و عموھا، دوستان مادر و ھمکاراناحساس سرخوردگی ھم آن طرز کودکانه ای است که اطرافيان دست آدم را می گيرند؛ خاله ھا و ع

 تاریک می کنند. باید دستمان را به ھمه این افرادپدر، اینھا ھمان جمع خانوادگی غير قابل تحمل و وحشتناکی ھستند که افق آینده  یک کودک را

است!»می دادیم. آنھا می گفتند: «نه. با آن دست بدقواره نه! با دست واقعی ات دست بده، بادست ر

● چه گوارا؛ چپ ترین چپ

ی که با ژستی خاص سيگاری را Fی انگشتانش دارد.چه گوارا بی تردید چپ ترین چپ دست دنياست. عکس ھای او را به یاد بياورید! مخصوصاً آنھای

انگشتان دست چپ.

 یا خاطرات موتورسيکلت سوار را درباره چه گوارا بسازد، به گابریلThe motocycle Diariesدو سال پيش وقتی والترسالس می خواست فيلم 

 پسرک خوش چھره مکزیکی یک راست دستگارسيا برنائل سفارش داد تا این نقش را باز می کند. در این وسط تنھا یک مشکل وجود داشت.

 با دست چپ یاد بگيرد که او را به چه گوارا نزدیک ترتمام عيار بود. اما سينما جادویی دیگر دارد. گابریل در طول شش ماه توانست مھارت ھایی را

 سال باید دست چپم را به کار می انداختم. اما ھمين٣٠می کرد. او در گفت وگویی با مجله فرانسوی استودیو گفت: «کار سختی بود. بعد از 

ھی با دست راست گاھی با دست چپ.»تمرین ھا مشکل دیگری از زندگی را به من معرفی کرد. حاF احساس می کنم دو تا آدم ھستم. گا

منبع : چلچراغ

http://vista.ir/?view=article&id=275795

چرا بعضی ھا چندشخصيتی اند؟

امروز می خواھيم راجع به یكی از بيماری ھای روانپزشكی صحبت كنيم كه

شاید شما ھم نام آن را شنيده باشيد و یا حتی راجع به آن كتاب خوانده

ناميده چندگانه  شخصيت  اختBل  كه  تجزیه ای  ھویت  اختBل  باشيد. 
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می شود، یكی از مزمن ترین اختFBت تجزیه ای محسوب می شود. بيشتر

افراد خود را انسانی با یك شخصيت اساسی می دانند و حسی یكپارچه از

خویشتن دارند ولی بيماران مبتB به اختFBت تجزیه ای، حس دارا بودن یك

فاقد از دست می دھند. شخص احساس می كند كه  را  واحد  ھوشياری 

اینكه ھویت ھای یا  و  است  سردرگم  درباره ھویت خود  یا  ھویت است 

متعددی دارد. ھر چيزی كه معموF به انسان ھا شخصيت واحد می بخشد

(مثل افكار، احساسات و اعمال یكپارچه) در افراد مبتB به اختFBت تجزیه  ای

طبيعی نيست.

● تجزیه چيست و به چه معنا است؟

 ضربات روحی و روانی است. تجزیه در اصل یك نوعتجزیه به عنوان دفاعی در مقابل ضربه ظھور می كند كه البته منظور از كلمه ضربه در اینجا،

ناخودآگاه و بی آنكه ما روی آن كنترلی داشته باشيم، در  پيش می گيرد. دفاع ھای تجزیه ای كاركردسيستم دفاعی است كه ذھن به صورت 

 و دوم اینكه مانعی برای گنجاندن ضربه در زندگی فرددوگانه ای دارند. اول اینكه به فرد كمك می كنند در زمان وقوع ضربه خود را از آن دور كند

ات ذھنی در ھوشياری ھای موازی حضور ھم زمان پيدامی شوند و آن را به تعویق می اندازند. در اصل تجزیه وضعيتی را به وجود می آورد كه محتوی

می كنند.

● چه كسانی و چرا؟

نادر است و گروه دیگر می گوین از دانشمندان معتقدند كه اختBل ھویت تجزیه ای بسيار  د كه اختBل مزبور بسيار كمتر از حد واقعیگروھی 

 به۵ر اصل نسبت ابتBی خانمھا به آقایان از شناسایی شده است. بيشتر بيمارانی كه تشخيص این اختBل را دریافت می كنند، مؤنث ھستند و د

ی كمتر از حد واقعی گزارش شده اند زیرا به متغير است. با این حال اكثر پزشكان و پژوھشگران معتقدند كه آقایان در نمونه  ھای بالين١ به ٩ تا ١

می شوند تا سيستم بھداشت روانی. این اختBلعقيده آنھا بيشتر افراد مذكری كه دچار این بيماری ھستند، بيشتر وارد سيستم قضاوت جنایی 

 سال١٠ تا ۵ سالگی است. ھرچند بيماران معموF ٣٠در اواخر نوجوانی و اوایل جوانی بيشتر دیده می شود و ميانگين سنی در زمان تشخيص 

مبتBیان بيشتر از جمعيت كلی دیده می شود.پيش از تشخيص ، نشانه ھا را داشته اند. به نظر می رسد كه این اختBل در بستگان درجه اول 

● علت بيماری

 آنھا) حادثه آسيب رسان غالبا در دوران كودكیعلت اختBل ھویت تجزیه ای به درستی معلوم نيست، ھرچند در سابقه بيماران (تقریبا صد در صد

وجود داشته است. به طور خBصه می توان چھار نوع عامل سبب ساز را نام برد:

▪ تجربه یك حادثه آسيب رسان

▪ عوامل محيطی

▪ استعداد برای ابتB به اختBل

▪ فقدان حمایت بيرونی

 رسان عبارتند از: مرگ بستگان یا دوستانرویداد آسيب رسان معموF سوء رفتار جسمی و جنسی در دوران كودكی است. سایر رویدادھای آسيب

نزدیك در دوران كودكی و شاھد آسيب و مرگ بودن.

● بيشتر بدانيم!

Bل شخصيت چندگانه شھرت داشت. این اختBبه اخت  Bلی است كه قبBنام اخت تجزیه ای  ل، مزمن است. مفھوم شخصيت،اختBل ھویت 

ان موجودی واحد است. افراد مبتB دارای دو یا چندالقاءكننده احساس یكپارچگی در شيوه تفكر، احساس و رفتار شخص و دریافت او از خود به  عنو

تعيين كننده  دارد،  تسلط  آن شخصيت خاص  كه  دوره ای  در  آنھا  از  یك  كه ھر  مجزا ھستند  برایشخصيت  آنان است.  نگرش ھای  و  رفتار 

را به عھده بگيرند.تشخيص گذاری باید حداقل دو تا از این ھویت ھا یا حاFت شخصيتی، متناوبا كنترل رفتار شخص 

 شخصيت مشھود است و٣ یا ٢شخصيت است. اغلب در ھنگام تشخيص فقط ١٠ تا ۵تعداد متوسط شخصيت ھا در اختBل ھویت تجزیه ای بين 

١۵ و برای بيماران مونث ٨ای بيماران مذكر سایر شخصيت ھا در جریان مسير درمان شناسایی می شوند. تعداد متوسط ھویت ھای گزارش شده بر
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برآورد شده است كه البته ھنوز این اعداد مورد شك است و نياز به بررسی ھای بيشتری دارد.

ان عموما در ھر وضعيت شخصيتی، از وجودگذر از یك شخصيت به شخصيت دیگر اغلب به صورت ناگھانی و نمایش گونه صورت می پذیرد. بيمار

 گاھی یكی از شخصيت ھای دیگر، دچار چنينشخصيت ھای دیگر و رویدادھایی كه در جریان تسلط آنھا گذشته است، آگاه نيستند. با این حال

شخصيت ھا به درجات مختلف از وجود بعضی یافراموشی نبوده و از وجود، كيفيات و فعاليت ھای شخصيت ھای دیگر كامB آگاه است. گاھی نيز 

اغلب شخصيت ھا نام خاص را دارند و گاھی نيزتمام شخصيت ھای دیگر آگاھی دارند و ممكن است با ھم طرح دوستی، رقابت یا ھمراھی بریزند. 

از دو جنس متفاوت، نژادھا و سنين مختلف و ازیك یا چند شخصيت موجود در فرد نام كاركرد خود را دارند (مثل محافظ.) ممكن است شخصيت ھا 

 متضاد باشند.خانواده ھایی غير خانواده اصلی بيمار باشند. شخصيت ھا اغلب بسيار متفاوت و حتی ممكن است

ره دوره ھای زمانی مختلف فراموشی دارند. گاھی بابيماران اغلب، در معاینه ھيچ نكته غيرعادی ازلحاظ وضعيت روانی ندارند به جز اینكه، دربا

تعدد بيمار را در این یادداشت ھا بيابد.واداشتن بيمار برای تھيه یك دفتر یادداشت روزانه فرد معاینه كننده می تواند شخصيت ھای م

● ادامه داستان

FBت وابسته به مصرف مواد، اختFBت خواب واین بيماران اغلب ھم زمان دچار اختFBت روانی دیگر مثل اختFBت اضطرابی، اختFBت خلقی، اخت

غيرھھم ھستند. در عين حال اقدام بر خودكشی در ميان آنھا شایع است.

● درمان

ش ھای تخصصی كه از حوصله این بحث خارج است،موثرترین رویكرد درمانی برای اختBل ھویت تجزیه ای، درمان ھای غير دارویی است. به كمك رو

می گيرد. درمان این اختBل نياز به صبر واطBعات اضافی درباره سابقه، شناسایی شخصيت ھای قبB ناشناخته و تسھيل تخليه ھيجانی صورت 

تBل اضطرابی و غيره تجویز می شود. درمان دارایحوصله، دقت و زمان دارد. دارو فقط در صورت لزوم مثB در وجود ھمزمان اختBل افسردگی یا اخ

ری بر فرد بيمار است. مراحلی است كه باید یك به یك انجام شود و ھر نوع شتاب زدگی در سير درمان معادل ضربه دیگ

● سرنخ ھا

برخی حاFت به نفع تشخيص اختBل ھویت تجزیه ای است، ازجمله:

▪  گزارش ھای دگرگونی زمانی، فراموشی لحظه ای و عدم تداوم

د.▪ بازگویی  دوره ھای رفتاری بيمار از جانب دیگران كه خود بيمار آنھا را به خاطر نمی آور

می شناسد.▪ اشخاص بيمار را مورد شناسایی قرار دھند و یا به نامی دیگر بخوانند كه بيمار آنھا را ن

▪ بيمار ممكن است خود را به نامی دیگر بخواند و به عنوان سوم شخص خطاب كند.

ميان اموال بيمار كه قابل شناسایی یا قابل▪ كشف نوشته ھا، نقاشی ھا یا دیگر محصوFت كاری دی و اشيایی مثل كارت ھویت، لباس و غيره 

توجيه نيست.

▪ سابقه آسيب ھای عاطفی شدید در دوران كوكی (معموF قبل از پنج سالگی)

منبع : روزنامه سBمت
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«باFخره ما متوجه نشدیم گرایش به پرخاشگری و دنبال خBفکاری بودن

تقصير شيوه تربيتی ماست یا در ژنتيک این پسر ما موجود بوده است و ما

کB بی تقصيریم؟!»...

این بخشی از ایميل آقای س.الف است. سوال کليدی و مھم ایشان به

بررسی علل ریشه ای رفتار بزھکارانه اشاره دارد و از اینجا شروع می کنم که

تحقيقات گسترده ای به بررسی این امر پرداخته اند که آیا رفتار انسان نتيجه

ما اینکه  یا  ژنتيکی است  یا  مغزی  مانند ساختار  عوامل زیست شناختی 

فرآورده محيط خویش ھستيم، یعنی طریقه ای که با آن پرورش می یابيم؟

سياست و  حقوقی  مسایل  در  عميقی  اھميت  پرسش  این  به  پاسخ 

یا طریقه درمان و بزھکاران  با  برخورد  ما در  عمومی دارد. در ضمن روش 

مراقبت از بيماران روان پریش نيز تحت تاثير پاسخی است که به این پرسش

می دھيم. فرھنگ ما به طور عمده و به جز چند مورد معدود بر این موضوع بنا

 مسوول ایم. اما چه وضعی پيش خواھد آمد اگرشده است که ما انسان ھا زایيده اراده آزاد خویش ھستيم و در نتيجه در برابر این گزینش ھا

فه، عامل تمایل به سمت پرخاشگری یا جنایت یامشخص شود که یک ژن ویژه، یا گروھی از آنھا، یا فقدان یک کروموزوم یا وجود کروموزومی اضا

سان به صورتی از قبل تعيين شده، به وسيلهمصرف مواد اعتيادآور است؟ به عبارت دیگر در صورتی که نشان داده شود رفتار یا حتی ذھن ان

صورت جامعه در مجازات برخی بزھکاران که قادر بهشرایطی ھدایت می شود که ما بر آن کنترل ناچيزی داریم، یا اصB کنترل نداریم؟ آیا در این 

کنترل اعمال خود نيستند محق خواھد بود؟

ی» که در اروپا و ایاFت متحده سابقه طوFنی و گاھی تلخبنابراین با اینکه طرح جنبه ھای ژنتيک رفتار بزھکارانه و اقدامات مربوط به «بھسازی نژاد

ای بزھکارانه می شود. به نظر می رسد پاسخ ایندارد، ھمچنان با مقاومت روبه روست ولی این ھمان راھی است که بيانگر تمایل فرد به رفتارھ

رفتار ما به وسيله ترکيب پيچيده و پيوستهسوال مھم این باشد که ترکيب ھر دو عامل اجتماعی و زیست شناختی سبب رفتار انسان می شود. 

.دگرگون شونده ای از این دو عامل ھدایت می شود که تاثير آن بر تمام عمر ما احساس می گردد

ی دھد که در فرد حامل این ژن و یا در ھر محيطی،اینکه دانشمندان درباره یافتن یک ژن برای یک صفت خاص صحبت می کنند، الزاما چنين معنی نم

ند که آیا یک صفت رفتاری خاص تظاھر کند و دراین صفت تظاھر خواھد کرد. شواھد نشان می دھد ژن ھای بسياری در تعيين این امر مشارکت دار

ی پيدایش یک رفتار نامناسب، احتماF مستلزمصورت مثبت بودن پاسخ، چگونه این صفت ظاھر شود. اگرچه شاید از لحاظ ژنتيک مستعد باشيم ول

ودکی نيز ھست.وجود واسطه ھای بيرونی مثل تجربه ناخوشایند، رفتار نامناسب والدین و یا محروميت دوران ک

دانشکده حقوق دانشگاه تھراندکتر فربد فدایی - دانشيار دانشگاه علوم  بھزیستی و توان بخشی - مدرس روان پزشکی کيفری 

منبع : روزنامه سBمت
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آیا تا به حال به تماشای دریا نشسته اید؟ اگر آری، حتما متوجه شده اید که

تمام آشفتگی ھا، برخوردھا و امواج فقط در سطح است.

موجی حتی  ندارد؛  وجود  آشفتگی  ھم  دریا  بخش ھای  عميق ترین  در 

کوچک.وقتی در دریای وجودتان عميق فرو روید و آرامش را به دست آورید، به

نداشته راه  آن  در  ناآرامی ھرگز  و  نقطه ای می رسيد که ھيچ آشفتگی 

است. ھمانجا بایستيد، ھر تغيير و دگرگونی از آنجا ميسر می شود.در آنجا

خود استاد خویشتن  ھستيد. اکنون ھر آنچه غير ضروری است می تواند دور

انداخته شود، بدون ھيچ  گونه درگيری و نزاع. با کمال تعجب می بينيد که تغير

کرده اید.

امروزه نقش مثبت اندیشی، داشتن افکار و امواج مثبت و دارا بودن عينک

می دھد نشان  پژوھش  یک  نتایج  نيست.  پوشيده  بر کسی  خوشبينی 

 سال بيشتر از کسانی است که از این٧ميانگين عمر افراد مثبت اندیش، 

ویژگی بی بھره ھستند و با عينک تيره بدبينی به دنيا و امور آن می نگرند.

پيرامون به استرس ھای موجود در محيط  با توجه  در زندگی شھرنشينی 

افراد، آلودگی ھای صوتی و دیگر ناھنجاری ھایی که اثرات نامطلوب فراوانی

به دستگاه روانی ما وارد می آورد؛ طبيعی است که مقادیر فراوانی از انرژی

ای زندگی روزمره می شویم.ما از بين رفته و ما فاقد انرژی و توان Fزم جھت مقابله با مسائل و کنار آمدن با مشغله ھ

کند که بعضا ریشه و علت آنھا را در بيرون از خودبی توجھی ھا و عدم آگاھی نسبت به ملزومات و مایحتاج دستگاه روانی ما را دچار مسائلی می 

حاصل ھمين غفلت و بی توجھی ما نسبت بهجست وجو می کنيم. خلق افسرده، حاFت اضطرابی، پرخاشگری و بسياری از بيماری ھای روان تنی 

خویشتن خویش است.

نرساندن سوخت Fزم به دستگاه روانی ھمھمواره مصایب و مشکBت حاد موجود در زندگی برھم زننده تعادل روانی ما نيستند؛ به عبارتی 

می تواند علت بسياری از کج خلقی ھا، اختFBت خواب، اختFBت جنسی و خلقی در ما باشد.

دیگر از ورود آلودگی ھا به ظرف وجودی خویش جلوگيریگاھی اوقات ما فراموش می کنيم که ظرف درون خود را از آلودگی ھا بزدایيم و یا به عبارتی 

شم خویش در اثر مسائلی که نمی توانيم دخالتکنيم؛ گویا از یاد می بریم که ما فقط برای کار کردن و متحمل شدن استرس ھا و فرو خوردن خ

ر تمام بازی ھای زندگی و تBش صرف جھت نباختنمستقيمی در جریان اجرایی آن داشته باشيم، به این دنيا نيامده ایم. رسالت ما درگير شدن د

نيست.

● جراحی روانی

ترک کنيم تدارکات خاصی می بينيم از جمله اینکه ماما معموFً قبل از اینکه منزل را به سمت محل کار و یا رفتن به یک جلسه کاری و یا مھمانی 

 وضعيت از منزل بيرون نمی رویم، بعيد می دانم کسیخود را آراسته می کنيم ما با لباس ھایی که داخل منزل از آنھا استفاده می کنيم و با ھمان

ت صرف می کنيم تا با وضعيت ظاھری مناسبیاین آراستگی را نکوھش کند، اما چگونه است که ما برای رفتن به یک مھمانی ساده ساعت ھا وق

 در زمينه مسائل ارتباطی – رفتاری و یاحضور به ھم رسانيم ولی دقت و انرژی برای خویشتن خویش نداریم برای رفتن به یک کBس آموزشی

مراجعه به یک متخصص علوم رفتاری اعBم می کنيم که فرصت نداریم یا پول نداریم!

داشتن بخش ھای مسئله دار ذھنمان ھستيم، باید ابتدابنابراین لزوم انجام جراحی روانی بيش از پيش نمایان می شود. آری ما در ابتدا نيازمند بر

 به خارج کردن اضافات ذھنمان کنيم این خروجبرای افکار و باورھایمان فکری بيندیشيم چرا که احساسات ما منتج از افکار ماست باید شروع

و دستگاه روانی ما شرایط مناسبی داشته باشد چهبه مراتب مھم تر از خروج چربی ھا از بدنمان است چرا که اگر به زیبایی ذھن و روان برسيم 

بسا برای خود ارزش و احترام بيشتری قائل شویم و پذیرش مناسبی برای خویش داشته باشيم.
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است؛ احساس رضایت و دوست داشتن خوددر اینجا می خواھم به اھميت بيشتر بعد روانی اشاره کنم که در واقع پيش نياز بعد جسمانی 

طلوب اقتصادی – رفاھی نيست.مستلزم انجام جراحی ھای خاصی نيست ھمانطور که احساس خوشبختی مستلزم رسيدن به یک وضعيت م

ی که ھستيم به احساس خوشبختی وخوشبختی یک وضعيت نيست بلکه احساسی خوشایند و درونی است و اگر ما بتوانيم در ھمين شرایط

بل خواھد بود.رضایت برسيم با رسيدن به اھداف و محقق شدن آرزوھایمان این احساس بيشتر و ماندگارتر از ق

ولی در کنکور و غيره احساس خوشبختی ودر غيراین صورت ھيچ تضمينی وجود ندارد که ما با رسيدن به یک موقعيت اقتصادی مناسب یا قب

و رضایت وارد زندگی ما نمی کند ما برای شادسعادتمندی کنيم وضعيت مالی مناسب به رفاه بيشتر و راحتی ما کمک می کند ولی بالقوه شادی 

رط به کل ھستی و زدودن زنگارھا از ظرف زیبای درونبودن به ارتباط با آدم ھای شاد، توجه به نيازھای کودک درون، دارا بودن عشق بدون قيد و ش

نياز داریم.

● آیا می توانم بھتر از این باشم

ت غيرمستقيم است و چه زیباست ھرکدام ازما در مسائلی که برایمان روی می دھد نقش داریم این نقش برخی مواقع مستقيم و گاھی به صور

ن در این موضوع یا این مشکل چه نقشی داشتم آیاما در رابطه با مسائلی که برایمان ایجاد می شود نقش خود را بيابيم و از خود سؤال کنيم م

می توانم ایفای نقش بھتری داشته باشم؟

ار با کمک مشاور با مطالعه و امثالھم انجام می شود ودر روابط بين زوجين خيلی از مواقع یکی از آنھا اقدام به اصBح رفتارھای خود می کند این ک

ت می پذیرد با گذشت زمان وقتی شریک زندگی وتغيير شروع می شود این تغيير ابتدا در زمينه افکار سپس احساسات و در نھایت در رفتار صور

رد و تعامل مناسب تری برقرار می شود بنابراین بيایيم ازاطرافيان متوجه تغييرات خوب فرد می شوند رفتارھای آنھا نيز معموFً تحت تأثير قرار می گي

يم اگر این طرز فکر غالب باشد ھمواره باید تBش کنيم وخود شروع کنيم ما معموFً به دنبال تغيير دیگران ھستيم و مشکل را آنھا و رفتارشان می بين

تر است اگر از تغيير خود شروع کنيم شاھد اتفاقات ونقشه بکشيم که چگونه دیگران را تغيير دھيم در حالی که تغيير دادن خودمان به مراتب راحت 

رویدادھای جالبی در خود و پيرامون خود خواھيم بود.

بار استرسی دارد تغيير محل کار، تغيير محل زندگی، تغيير شغل و تغيير رئيس   ًFمان در محل کار ما را کمی دچار اضطراب می کند؛تغيير معمو

تغييرات درونی ھم از این امر مستثنی نيست.

ھا دست نخورده باقی بمانند ما طبق عادات رفتاریما براساس بسياری از عادات قھری و جبری خود زندگی می کنيم و برای ما آسوده تر است که آن

که زمينه تغييرات رفتاری ما را فراھم می کنند بعضاًخود در شرایط مشابه رفتارھای مشابھی انجام می دھيم بنابراین با شروع دستکاری این عادات 

وضع برنده – بازنده عمل می کند و می خواھد بهبا احساسات ناخوشایندی ھم روبه رو می شویم به عنوان مثال کسی که ھمواره در اختBفات از م

تار کرد و گاھی Fزم است به خاطر دیگری مثBًھر قيمتی شده نبازد وقتی متوجه می شود که برای حل اختBف می توان به گونه ای دیگر نيز رف

شت او ھمواره با زور و فشار تBش کرده موقعيتھمسر، گذشت کرد و این به معنای باختن و بازنده بودن نيست ابتدا حالت خوشایندی نخواھد دا

د طبيعی است که این کار راحت نخواھد بود ولی کافيسترا به نفع خویش تغيير داده و به پایان ببرد و ھم اکنون باید جلوی این رفتار خود را بگير

مBت و رفتارھای خود با دیگران و اثرات مطلوب ایجادقدم اول برداشته شود و ما به لزوم تغيير پی ببریم و شروع کنيم با گذشت زمان و بررسی تعا

 کردن نيازمندیم.شده، این تغيير تقویت خواھد شد و مھر تایيدی خواھد بود که نشان می دھد ما چقدر به تغيير

ان درمانگران و روانپزشکان معروف دنيا براساس ھميننکته قابل توجه که می توان در اینجا بدان اشاره کرد این است که اساس درمان بسياری از رو

ير در ادراک، اليس تغيير در باورھا، بک تغيير در شناخت و پرزتغيير است دکتر گBسر درمان را تغيير در رفتار می داند؛ آدلر تغيير در انگيزش، راجرز تغي

تغيير در نيازھا و عBیق را اساس درمان اشخاص می دانند.

گی ما را از مبتB شدن به بسياری از بيماری ھا و مسائلاھميت تغيير در اینجا بيش از پيش خود را نمایان می کند در بسياری از مواقع تغيير سبک زن

فردی مؤثر و رفتار جرات مندانه را آموخته و آنھا راروان شناختی مصون می دارد تصور کنيد فردی که مھارت ھای حل مسئله، کنترل خشم، روابط بين 

ی و نامBیمات و یا در برقراری ارتباط مناسب با دیگرانبه کار می برد نسبت به کسی که از این توانایی ھا برخوردار نيست در مقابله با مسائل زندگ

چقدر می تواند قدرتمندانه و موفق تر عمل کند.

عاد ھستيم اما بيایيم این تغييرات را ابتدا از خودھمه چيز مھياست برای یک شروع دیگر برای شروعی بھتر، ما نيازمند تغييرات وسيعی در ھمه اب

ی نيز مھيا می کند پس بيایيم گام اول را استوار برداریم وشروع کنيم ابتدا از درون نه از بيرون، تغييرات مناسب درونی شرایط را برای تغييرات بيرون
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اعBم کنيم: غافل نخواھم بود و تغيير را شروع خواھم کرد.

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=327587

چرا ھنگام شنيدن و گفتن و حتی نشستن خط و شکل می کشيم؟

اکثر ما ھنگام گوش دادن به سخن کسی در مجالس سخنرانی و کBس

درس ، موقع صحبت کردن با تلفن یا گوش دادن به رادیو و کاست و یا حتی

تلویزیونی ، خطوط ، عBئم ، کلمات و اشکال برنامه  ھنگام تماشای یک 

ھندسی در ھم و نامفھومی را نقاشی می کنيم. این اشکال و خطوط بی

قاعده که از ناخودآگاه ذھن بر می خيزد، واقعاً چه چيزی را در مورد ما روشن

می کنند؟ مقاله زیر تBش کرده است به این سوال پاسخ دھد، باھم می

خوانيم .

با آن حالت  در  بياید،  پيش  برایتان  کننده  و خسته  مBقاتی طوFنی  اگر 

احساس بی قراری و ناراحتی چه می کنيد ؟

شاید یک کاغذ و قلم بردارید و شروع به خط خطی کنيد که البته کاری است

که به نظر خيلی ھا عادی می آید، حاF به آنچه که روی کاغذ به جامانده ،

متعجب شوید. این اشکال و خطوط ، ھيچ بيندازید. ممکن است  نگاھی 

ارتباطی به دستخط فرد ندارد و در واقع حاصل فعل و انفعاFت ضمير ناخود

آگاه شخص است و البته نتایج و پيام ھای بسياری نيز دارد.

این خطوط و نقوش را می توان به دسته ھای مختلف از اشکال ھنری و

دکوراتيو تا اشکال پيش پا افتاده و بی ارزش تقسيم بندی کرد.

برخی خطوط تکرار می شوند، خانه ھا ی کوچک ، گل ھا، پرنده ھا، فلش

دن این و خطوط و نقوش دارند، مشترک است.ھا، ستاره ھا ، ماشين ھا، شماره ھا و اسامی که تقریباً در بين ھمه کسانی که عادت به کشي

د یا کاری که وقتی رنجيده خاطر و خسته یا منتظراما اصBً چرا این کار را انجام می دھيم ؟ ممکن است شکلی از بيان بی قراری و ناراحتی باش

اتفاقات مھيج تری ھستيم ، انجام می دھيم .

دن از تنش ھا باشد. اگر این فرض دستتزئين کاغذ با خطوط مارپيچ ، نوشته ھای بدخط و نقاشی ھای کوچک ممکن است کمکی برای رھا ش

است . شاید به ھمين دليل است کهباشد، حداقل این کار به نسبت روش ھای دیگر تسکين استرس مثل کشيدن سيگار، عادت مثبت تری 

بيشتر مردم نزدیک گوشی تلفن خود، کاغذ و قلم می گذارند.

مثل آدامس آلودگی و چسبندگی ھم ندارد.به عBوه ، این عادت در مقایسه با عاداتی نظير جویدن آدامس با طبيعت نيز سازگارتر است و 
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بی ھدف و بی جھت ترسيم می شوند امابرخی روانشناسان معتقدند، این اشکال شامل مجموعه ای از عBئم ، خطوط و نقوش می باشند که 

طوط را می کشند، اغلب کسانی ھستند که باحاوی مطالب زیادی در مورد شخصيت افراد ھستند. این روانشناسان می گویند : کسانی که این خ

مت راست نفر ، ارزیابی کرد.کاغذ و قلم راحت ھستند و با رسم این اشکال ، نقش ھا را می توان به صورت یک فعاليت خBق س

ه ای را در نظر بگيرید که آماده یک اجرا با نت ھایاز این خطوط و اشکال به عنوان تمرین دست گرمی ھنرمندان نيز استفاده می شود. مثBً خوانند

ننده نتواند ایجاد کند، اما دست به قلم بردن وموسيقی می شود . یک مجموعه خالی می تواند بسيار بی معنا باشد و جرات اجرا را نيز در خوا

رسم این خطوط و نقوش راه خوبی برای شروع است .

 کند. در یک تحقيق که یکی از اساتيد دانشگاهھمچنين شواھدی وجود دارد که رسم این شکل ھا و خطوط ، مغز را از فعاليت ھای ذھنی آزاد می

د می تواند تکه ای کاغذ بردارد و ھمين طور که بهدورت ایالت ایندیانا انجام داد، از دانشجویانش خواست که در کBس راحت باشند. ھر کس بخواھ

 نمی خواھد می تواند در کBس شنوندهمباحث درسی گوش می دھد، برگه اش را نيز در اختيار داشته باشد و خط خطی کند و ھرکس ھم که

اند، بررسی ھا نشان داد کسانی که کاغذی درمحض باشد. سپس آزمایش کرد تا ببيند ھر یک از گروه ھا تا چه اندازه از کBس برداشت داشته 

نقاشی می کردند، نتيجه و برداشت بھتریاختيار داشتند و حين گوش دادن به درس ، آن را با خطوط و نقش ھایی که به ذھنشان می رسيد 

نسبت به شنوندگان محض کBس داشتند.

د. بر طبق نظر این روانشناسان سه نوع خيالبرخی روانشناسان رسم این اشکال و خطوط را به عنوان شکل بصری خيال پردازی ارزیابی می کنن

پردازی وجود دارد:

ال معموFً با حس لذت بخش برآورده شدن آرزوھا دربرآورده شدن آرزوھا، غصه خوردن، برنامه ریزی ھای آینده. به عقيده آنھا ، این خطوط و اشک

آدم ھای مستعد خيال با  ًFفی ھستند . به عنوان مثال در این نوعارتباط است و کسانی که این خطوط و نقوش را ترسيم می کنند، معمو

ياق برای فرار از ھمه نامBیمات باشد.تصویرگری ، قایقھا و ھواپيماھا اغلب باF می روند و ممکن است این حالت بيانگر یک نوع اشت

● تشخيص ناخوشی از طریق خطوط و نقوش

نش و بصيرت فریبنده می دھد و جزئيات آنعده ای دیگر از روانشناسان مدعی ھستند که ترسيم این خطوط و نقوش به شخصيت فرد یک نوع بي

نيز اغلب به فرھنگ و پيشينه ذھنی و تحصيBت شخص مربوط می شود.

ین معنی نيست که این افراد تحت فشارھای روحیالبته عده ای ھم ھستند که به ندرت از این نوع نقش ھا خطوط رسم می کنند و این الزاماً بد

ھستند.

ارند، دارای شخصيتی نکته سنج، صریحبرخی متخصصين روانشناسی دستخط می گویند کسانی که عادت به ترسيم این گونه خطوط و نقوش ند

و رک ھستند.

کليدھایی در مورد شخصيت افراد به دست می دھند .البته این خطوط و اشکال ھم مانند دستخط می توانند مورد تجزیه و تحليل قرار بگيرند،زیرا 

ھمراه داشته باشد.گرچه خط شناسی (شخصيت شناسی از روی دستخط ) گاھی اوقات سوء برداشتھایی نيز می تواند به 

د. با تمام اینھا، دستخط ھم به نوعی ، مانند اینبسياری از کارفرمایان از دستخط به عنوان آزمایش سنجش روانی کارمندان خود استفاده می کنن

 در ذھن فرد چه می گذرد از آن استفادهخطوط و عBئم ، از ذھن تراوش می کند و متخصصان در جھت شناسایی شخصيت فرد یا دریافت اینکه

می کنند.

١۶رور دستخط فردی تر و فردی تر می شود. در ھمه ما در مدسه یادگرفته ایم که به روش استاندارد بنویسيم ، اما بزرگتر که می شویم به م

و خصوصی بودن دستخط است کهسالگی یا ھمين حدودھا ، دستخط به تناسب شخصيت فرد شکل می گيرد. به علت ھمين ویژگی فردی 

 می توانيد فرستنده آن را بشناسيد.وقتی شما کارت تبریک یا نامه ای از کسی دریافت می کنيد، بBفاصله از دستخط روی پاکت نامه

. خطوط و اشکالی ھم که معموFً در زمان درگيریدستخط با معيارھایی مثل اندازه، شکل و فاصله بين حروف مورد تجزیه و تحليل قرار می گيرد 

شخصيت فرد برخوردارند.ذھنی ترسيم می کنيم و بيشتر به صورت نشانه ھا و تصاویر ھستند ، از اھميت خاصی در شناخت 

ن عBئم روزنه ای خBق است که موقعيت ذھنیروانشناسان بسياری اعتقاد دارند که می شود این خطوط و نقوش را مانند یک کتاب خواند و ای

 طرف باF باشد، می تواند نشان دھندهشخصی را منعکس می کند. برای مثال فلش ھا بيانگر تنش ھای جنبی است، اما اگر جھت فلشھا به

ش ھایی که در تمام جھات ترسيم می شوند،آرزوھا و رویا نيز باشد. اگر فلش ھا در جھت افق باشند، شخص دارای قوه درک خوبی است . فل
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نشانگر ذھن روشن است .

اشخاصی که خطوط راست ترسيم می کنند، اغلب آدم ھای کند و دیرفھمی ھستند.

تاره می کشند.ستاره پنج پر می گوید فرد سوارخطوط متقاطع ، بيان گر شخصيتی رقابت طلب است و افراد ایده آليست و آرمانگرا ھم معموFً س

رفی می کنند، در حالی که مربع یا مستطيل میبر آرزوھاست اما ستاره شش پر مبين ظرفيت تمرکز فرد است و دایره ھا فرد را خيال پرداز مع

گویند فرد فعال، منطقی و دارای ذھن دقيق و روشن است .

کال سه وجھی ، خطوط متقاطع و ماھی و روشیبرخی از این عBئم و اعداد مفاھيم جھانی دارند مثل شکل درخت، خطوط پيچ در پيچ ، مار ، اش

ودآگاھی که فرد تجربه کرده است، بستگیکه ھر کسی این خطوط و نشانه ھا را ترسيم می کند، به زندگی شخصی اش یا ھر درگيری حتی ناخ

دارد .

نش فرد کمک کند؛ کاری که کلمات قادر به انجامبازتاب عBئمی که یک نفر موقع ترسيم این خطوط ایجاد می کند، می تواند به معرفی دانش و بي

رمانی شان بھره می گيرند.آن نيستند. به ھمين دليل بسياری از درمانگرھا از این اشکال یا نقاشی ھای آزاد در شيوه د

نر و روانشناسی کامBً در ھم پيچيده و به ھم مرتبطاین گروه روانشناسان معتقدند: ھنر می تواند نقش بسيار موثری در درمان داشته باشد زیرا ھ

اند.

باید در پی نشانه ھای مھم آن بود مثل اینکه آیاوقتی که یک نقاشی یا برگه یادداشت پر از خط و نقش درھم و برھم ، تجزیه و تحليل می شود، 

نقوش تمام صفحه را پوشانده است یا تنھا در گوشه ای از صفحه قرار گرفته اند؟

● آیا خطوط روان و دارای انعطاف ھستند یا خشک و شق و رق اند؟

Bت نوجوانان است . گرفتاری نوجوان در دامروانشناسان استراليایی دریافته اند که این خطوط و نقوش ، روش خوبی برای پی بردن به مشک

 برخی از نوجوانان نه به راحتی صحبت میاعتياد، تشویش یا اضطراب از جمله مسائلی ھستند که از این طریق قابل تشخيص و بررسی ھستند

ر مھيا سازد تا به حاFت و مشکBت آنان پی ببرد.کنند و نه با نوشتن ميانه ای دارند، اما این اشکال و خطوط می تواند راھی را برای درمانگ

نند یا .... این روانشناسان ھمچنين بر این باورندبه عنوان نمونه می شود از آن ھا خواست که چيزی بکشند که نشان بدھد آینده را چگونه می بي

که در مورد بچه ھا و افراد معمولی ،نقاشی می تواند کليدی به موقعيت احساسی آنھا باشد.

● منطق تصاویر

ت قانونی ، به موقعيت ذھنی و وضعيت روحیروانشناسان گاھی اوقات از تکنيکی به نام رسم اشکال ھدفمند استفاده می کنند تا در تحقيقا

ب جنایات وحشيانه می شوند، را نشان میمجرمين پی ببرند . این اشکال اغلب وسوسه ھای سادیسمی یا حاFتی که در اثر آن مجرمين مرتک

دھد.

 کرد.گاھی اوقات بدون نياز به درمانگر ھم می شود اطBعات موجود در این خطوط و نقوش را استخراج

د و آزادانه روی کاغذ حرکت دھيد. نگران نباشيد . قرار نيستبيایيد به خودتان یک زمان کوتاه، حدوداً ده دقيقه ای ، بدھيد. یک مداد یا خودکار برداری

د، ترسيم کنيد، در آنھا راھھای ميانبر خBقانه اییک شاھکار ھنری خلق کنيد، معموFً وقتی با ذھن آزاد و رھا، اشکالی را که به فکرتان می رس

برای حل مشکBت یا عبوراز موانع پيدا می کنيد.

 آنچه را که در ذھنتان است بھتر نشان دھيد. حتیدر این کار از شکل ھا، عBئم ، حروف و کلمات یا حتی از رنگ ھای مختلف استفاده کنيد تا ھر

و عBئم ، خBقيت خود را کشف کنيد و حتیاگر شما کسی ھستيد که بيشتر با نوشتن مانوس ھستيد، بيایيد این بار با رسم خطوط و اشکال 

زندگی شما جریان دارد.جنبه ھنری خود را بيا ن کنيد ، خطوط و تصاویری که ترسيم می کنيد بيانگر چيزی است که در 

منبع : مرکز اطBع رسانی خانواده شميم
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چطور از پيله تنھايی خارج شويم؟

معموFً اینطور گفته می شود که برونگرایی بيشتر از آنکه رفتاری اکتسابی

در نقشی  خودتان  و  می آیيد  دنيا  به  آن  با  که  باشد، خصيصه ای است 

انتخاب، کاھش یا افزایش آن ندارید

حتی اگر این موضوع درست باشد، و شما فردی کامBً درونگرا ھم باشيد اما

باز ھم اميدی برای کسب برخی خصوصيات افراد برونگرا وجود دارد.

برای ایجاد تغيير و تحول در خودتان باید ھميشه سه اصل را رعایت کنيد:

) با گروه ھای مختلف مردم راحت باشيد١

) مBقات با دیگران را زیاد بر خودتان سخت نگيرید٢

) بدون نگرانی از اینکه چه باید بگویيد باب گفتگو را باز کنيد.٣

● چگونه برونگرایی را در خود تقویت کنيد

 مھارتھای برونگرایی را در درونتان ایجاد کرده وشما می توانيد بدون اینکه دست به تغيير شخصيت خود بزنيد، و فقط با برداشتن چند گام ساده

تقویت کنيد.

س می کنيد با قرار گرفتن در موقعيت ھایی که بهبرای شروع و در اولين گام باید سعی کنيد بيشتر وقت خود را با دیگران بگذرانيد. اگر احسا

ئن باشيد که این موضوع زیاد ارتباطی به ساختارمعاشرت با تعداد زیادی از افراد نياز دارد، تحت فشار قرار می گيرید و معذب می شوید، مطم

اید.شخصيتی شما ندارد و تنھا با این دليل است که تجربه حضور در چنين موقعيت ھایی را نداشته 

ی برونگرا نبودید برای مBقات و معاشرت با دیگران انگيزهبرای برداشتن گام اول ابتدا به یک پيش گام احتياج دارید، به دليل اینکه شما تا بحال فرد

Fزم را نداشتيد، و تا زمانيکه این انگيزه در شما ایجاد نشود، نمی توانيد برونگرا شوید.

دارید.اگر در چنين حلقه انزوا طلبانه ای گرفتار شوید، برای خBص شدن و شکستن آن دو راه بيشتر ن

) به دنبال فعاليت ھای گروھی مورد عBقه خود بگردید.١

) پيله تنھایی که به دور خود تنيده اید را پاره کنيد.٢

▪ به دنبال فعاليت ھای گروھی مورد عBقه خود بگردید:

 نمی توانند فعاليت ھای اجتماعی مورد عBقه خود رایکی از موانعی که راه اجتماعی شدن را بر بسياری از افراد درونگرا سد می کند، این است که

به درستی پيدا کنند.

نھا به انجام فعاليت ھای دسته جمعی بپردازید. قرار نيستشما می توانيد افرادی را شناسایی کنيد که از بودن در کنار آنھا لذت می برید و در معيت آ

قدم به قدم و آھسته آھسته خود را با وضعيتکه شما با ھر تيپ آدمی در ارتباط باشيد و معاشرت کنيد، چرا که سنگ بزرگ عBمت نزدن است، 

جدید وفق دھيد، این روش نقطه شروع مناسبی خواھد بود.

▪ پيله تنھایی خود را پاره کنيد:

د دارد. راھکار دومی که به شما پيشنھاد می کنيم ایندر درون تمام افراد درونگرا ترسی ناخودآگاه نسبت به قرار گرفتن در محيط ھای اجتماعی وجو

است که این ترس ھا را دور بریزید.

ن حریم محدود شده و زیاد به چشم نمی آید. اماھمه افراد برای خود یک حریم خصوصی دارند که در مورد افرادی که به شدت برونگرا ھستند، ای

افراد درونگرا برای خود حریم خصوصی گسترده تری قائل ھستند.
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ود را در پيله تنھایی تان محصور ننمایيد. اگر یک بارپس در نتيجه برای اینکه فردی اجتماعی باشيد باید این حریم خصوصی را محدود کنيد و زیاد خ

دست به این کار بزنيد، تکرار آن برای تان راحت تر خواھد شد.

ھم کار ساده ای به نظر نمی آید، برای غلبه بر این ترسبطور مثال اگر تازه به یک ساختمان نقل مکان کرده اید و مواجه با ھمسایه ھای جدید چندان 

می توانيد ھر روز صبح شما برای سBم کردن پيش قدم شوید.

ميشه مسيرھای جدید را با گام ھای کوتاه شروعالبته Fزم به ذکر است که Fزم نيست از ھمان شروع کار گام ھای بيش از حد بلندی بردارید، ھ

کنيد تا رفته رفته به شرایط جدید عادت کنيد.

▪ ھنر خوب صحبت کردن را یاد بگيرید

ت کردن باشد، اما به ھرحال خوب صحبتدرست است که خوب گوش دادن مھارت بسيار مھمی است و شاید در بيشتر مواقع مھمتر از خوب صحب

کردن خصيصه ایست که در بين تمام افراد درونگرا مشترک است.

به جنگ سکوت بروید و بتوانيد بی وقفه حرف بزنيد. اماپس شما ھم اگر می خواھيد خود را در این گروه جای دھيد باید زره و کBه خود به تن کرده و 

خوب می دانيد که در عمل توانایی چنين کاری را ندارید.

نوان متکلم نقش کمی در آن داشته باشيد، و به عنوانمطمئناً شما و تمام درونگراھا بر این عقيده اید که بھترین گفتگوھا آنھایی ھستند که به ع

ه احساس خوبی در شما ایجاد می شود.یک درونگرا خوب می دانيد که از بودن در یک جمع دوستانه و تنھا شنونده سخنان آنھا بودن چ

م نيست مثل یک برونگرای حرفه ای مسلسل وار حرفاما از ھمين امروز رویه خود را تغيير دھيد. برای شروع تنھا چند کلمه ھم کفایت ميکند. Fز

س شما برای برخورد با موقعيت ھای اجتماعی افزایشبزنيد، ھمين که بتوانيد در حد چند کلمه نظرات و احساسات خود را بيان کنيد، اعتماد به نف

می یابد.

 اینکه مطمئن باشند درباره چه موضوعی می خواھنددر اینجا وقت آن شده که فوت کوزه گری افراد برونگرا را به شما یاد دھيم، این افراد بدون

صحبت کنند، باب گفتگو را باز کرده و ھمچنان به حرف زدن ادامه می دھند.

 چندان دل چسبی عادت ندارید، انجام چنينپس شما ھم فقط حرف بزنيد تا حرف زده باشيد. شاید باز ھم برای شما که به چنين روش ھای نه

می شود.اعمالی کمی سخت باشد اما به ھرحال در ھمين حد که برای صحبت تBش کنيد پيشرفت خوبی محسوب 

باFخره روزی می رسد که شما ھم مثل یک برونگرای واقعی بی وقفه حرف بزنيد !

● لذت درونگرایی

 فرد درونگرا می توانيد از کارایی خود حداکثردر آخر اگر از حق نگذریم، در درونگرایی لذتی ھست که در برونگرایی نيست. شما به عنوان یک

استفاده را ببرید. ھمچنين خلوت تنھایی بھترین فضا برای تفکر و کارھای خBقانه است.

د.پس این درونگرا بودن چندان ھم بد نيست و باعث افزایش و ارتقای مھارت ھای دیگر شما می شو

نيد به کمک مھارتھای اجتماعی افراد برونگرا و آرامشایده آل ترین روش برای بکار بستن در زندگی تلفيقی از درونگرایی و برونگرایی است. می توا

 ھای خود ببرید.ذھن و نظم و ترتيب افراد درونگرا از زندگی خود لذت برده و حداکثر استفاده را از توانایی

اصBً  مھم نيست تست ھای روانشناسی چگونه درباره شما قضاوت کنند.

● برونگرا ھا و درونگراھا

اقض است. فعاليت کلی یا شوق و کششبرونگرایی و درونگرایی اصطBحاتی است که «ک.گ.یونگ» وضع کرده و حاکی از دو نوع شخصيت متن

) است.در شخص برونگرا آفاقی (یعنی متوجه دنيای خارج) و در درونگرا انفسی (یعنی متوجه بدون شخص

ت فوق دارد و به نحو بارزی آشکار می شود.ھر کس به این ھر دو متمایل است، اما ھمواره بر اثر محيط و خصوصيات خلقی، یکی بر دیگری 

ھيستری و ھيجان شدید) و درونگرایی حاد عبارتبرونگرایی حاد فرار نامعقول و غيرمنطقی از نفس و نمایش دادن احساسات در جمع است (مانند 

بيماری تقسيم خاطر را اختBل مشاعر شخصاز عقب نشينی به دنيای درون است، و درین حال خيالبافی جانشين واقع بينی می شود. «یونگ» 

درونگرا می داند.

منبع : ایران سھراب
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چقدر به زمان بھاء می دھيد؟

● آزمون

در جوامع غربی مردم به زمان بھاء فراوان می دھند. کسانی که در استفاده از

زمان کارآئی زیادی دارند معموFً در زندگی موفق و مورد توجه ھستند. شما

پرسشنامه زیر انتخاب می کنيد؟  برای آھنگ زندگی خود چه سرعتی را 

شما را در پی بردن به این مطلب یاری می دھد.

) وقتی دیر به محل قرار مBقات می رسم ناراحت می شوم١

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) وقتی فراموش می کنم ساعت ببندم ناراحت می شوم٢

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) برایم سخت است که وقت بگذرد و من ھيچ کاری صورت ندھم.٣

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) از اینکه انتظار بکشم ناراحت می شوم۴

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) به تأخير انداختن کاری که باید بکنم برایم ناراحت کننده است۵

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) فھرست کارھائی را که باید انجام دھم تھيه می کنم۶

الف) به ندرت یا خيلی کم
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ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

ھاء می دھم.) به موقع در محل قرارھایم حاضر می شوم و به ضرب اFجل ھائی که به دیگران مربوط می شود ب٧

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) از اینکه در زمان کوتاه کارھای زیادی انجام می دھم لذت می برم٨

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

ھایم را انجام دھم) وقتی برایم چند ساعی فرصت بيشتر باقی نمانده به این فکر می کنم که چگونه می توانم کار٩

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) اگر فکر کنم باید مدتی طوFنی منتظر بمانم، مطلبی را برای خواندن با خودم برمی دارم١٠

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) دوست دارم برای ھر کاری زمانی را در نظر بگيرم١١

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

) کارھای در دست اقدامم را در دفترچه ای یادداشت می کنم١٢

الف) به ندرت یا خيلی کم

ب) گاھی اوقات یا تا اندازه ای

ج) اغلب یا خيلی زیاد

● محاسبه امتيازات

 بدھيد.٣، و به جواب ھای ج امتياز ٢، به جواب ھای ب امتياز ١برای محاسبه امتيازات خود به جواب ھای الف امتياز 

توجه داشته باشيد که در این مورد به خصوص، افراط و تفریط ھيچ کدام چيز خوبی نيست.

د بی توجھيد. احتماFً با بی توجھی به: شما به وقت بھاء چندانی نمی دھيد و به محدودیت ھائی که زمان بر زندگی تان تحميل می کن١٢-١٩▪ امتياز 

زمان، دیگران را ناراحت می کنيد.

: در برخورد با زمان روشی منطقی و عقBنی دارید.٢٠-٢٩▪ امتياز 

 آموزش بدھيد تا کارھای با اولویت بيشتر: در برخورد با زمان رفتاری وسواس گونه دارید. مرتب به ساعتتان نگاه می کنيد. به خودتان٣٠-٣۶▪ امتياز 

را ابتدا انجام دھيد. توجه داشته باشيد که می توان بضی از کارھا را به بعد موکول کرد.

● چقدر به زمان بھاء می دھيد؟

ين تجربيات زندگی فعلی مثBً بيست سال به عقب برگردیدبه ندرت می توانيد انسانی را پيدا کنيد و از او بپرسيد چقدر حاضرید ھزینه کنيد تا با ھم

ع) می بينيم چه بسيار چيزھائی که ما آنھا راو او، بگوید ھيچ چيز اکثر ما وقتی نظری به گذشته می اندازیم مصداق فرسایش موFیمان علی (
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 نزدیک می دیيدم. چه زمان ھای بيھوده ای را صرف اھدافنزدیک می دیدیم ولی خيلی از ما دور بودند و چه بسيار چيزھائی که دور بودند و ما آنھا را

می گذرد افسوس می خوریم اما فراموش نکنيم کهبيھوده تر کردیم و چه فرصت ھای طBئی را که از دست دادیم و امروز که سال ھا از آن روزھا 

 باشيم و ھيچ تغييری در وضع خود ایجاد نکنيم. زمان رااکنون و ھمين امروز ھم می تواند فردائی پر از پشيمانی به بار آورد. اگر ھمان آدم دیروزی

دگی خویش باشيم، کشاورزان در مزرعه درخت و گندمنمی توان با ھيچ چيز مقایسه کرد. حتی طB که در مقابل آن ارزشی ندارد. ما باید کشاورز زن

(ص) مزرعه آخرت ما است. اعمال ما داده ھائی است کهمی کارند درخت را برای سال ھای دور و گندم را برای یکسال، دنيا ھم به گفته پيامبر اکرم 

م در حال کاشتن باشيد حتی اگر ھنوز برنامه ونه یک سال و چند سال بلکه تا ابد با ما ھستند و حاصل خوب و بد آن نصيب ما می گردند. دائ

 کارھای روزانه تان برای حفظ موقعيت موجود وھدفی را اتخاذ نکرده اید. شما در ھر مکان و مقامی که ھستيد کمی فکر کنيد که چند درصد از

ی روزانه شما خرده نمی گيرم ھمگی ما مجبور بهسپری کردن ایام می گذرد و چند درصد آن مربوط به آینده نگری شما خواھند بود. من به کارھا

انجام آن ھستيم.

ه من وارد حرفه معلمی شدم. آخرین روزھای مھر ماه بود که برای کمک به مرحوم پدر محوطه خان١٣۶١بگذارید مثالی از زندگی خود بزنيم، سال 

م پدرم گفتم می خواھم یک یادگاری از خودم به جاییيBقی مان را بيل می زدیم. گردوئی از درخت باFی سرم افتاد و من آن را برداشتم و به مرحو

مت نگھداری گردو با مرحوم پدر بود. اکنون پس ازبگذارم پدر لبخندی زد. گفتم این گردو را کنار ھمين باغچه می کارم. سال ھا گذشت البته زح

من برای کاشتن این گردو یک دقيقه سال این درخت تنومند به حول قوه الھی معادل یک ماه حقوق معلمی من گردو می دھد. آن روز ٢۴گذشت 

 کردم امروز می توانستم ماھانه چھار برابر حقوقوقت صرف کردم البته باغچه ما گنجاه پنجاه درخت را داشت و من اگر پنجاه دقيقه وقت صرف می

معلمی خود درآمد داشته باشم. از خداوند بخواھيد لحظاتتان را باردار کند.

ر آنان که اھل فکر خير، حق، و صبر ھستند. برایدر سوره والعصر خداوند قسم یاد می کند که انسان ھر لحظه در خسارت و ضرر به سر می برد مگ

باردار نمودن زمان به ميوه ھایتان نباليد دائم تخم ھا را بکارید.

ان را معطوف به برقراری یک نظام ھر روز بھتر از دیروز نمائيد.دائم در حال فراگيری و یادگيری به سر ببرید. کارھای بيھوده و عقيم را رھا کنيد. اراده ت

فلک ھای مادی، معنوی، عاطفی، خود و نزدیکتان را به تدریج پر کنيد.

ر، درباره آن خوب فکر کنيد و از فکر دیگران ھم استفاده کنيد.کارھا را نيمه کاره رھا نکنيد برای آنھا وقت صرف کرده بودید. قبل از مبادرت به انجام کا

سعيد ساFرکيا

منبع: کتاب شما کی ھستيد؟

دکتر سالواتوره اباتو/ مھدی قراچه داغی

انتشارات پيکان

منبع : مجله موفقيت
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چگونه ابراز وجود کنيم؟
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آیا ھرگز در حالتی گير کرده اید که احساس نااميدی و ناتوانی بکنيد و ندانيد

انجام برای  را  شما  دیگران  حال  به  تا  آیا  کنيد؟  رفتار  باید  چگونه  که 

اجبار و از سر  بطوری  که شما  داده اند  قرار  تحت فشار  خواسته ھایشان 

برخBف ميل خود تسليم شده  باشيد؟ اگر چنين مواردی در زندگی شما

بارھا و بارھا تکرار شده باشد، حتما Fزم است که روش ھایی را بياموزید که

بتوانيد در چنين شرایطی رفتار مناسبی داشته باشيد.

بتوانيد از حق خود و یعنی اینکه دل و جرات داشته  باشيد و  ابراز وجود 

خواسته خود دفاع کنيد و نگذارید حق شما ضایع گردد و یا مجبور به کاری

شوید که تمایلی به آن ندارید. افرادی که در این زمينه مشکل دارند، بازیچه

خواسته ھای دیگران می شوند و دائما احساس ناراحتی از وضعيت موجود

دارند و خود را سرزنش می کنند. راه حل این کار سرزنش کردن خود نيست.

روش ھایی را باید یاد بگيرید تا برای ھميشه از این مشکBت دور شوید.

● فواید ابراز وجود سالم

  می شود. می توان گفت افرادی که دائما ساز مخالفابراز وجود ، گاه با ویژگی ھایی چون عنادجوئی ، منفی کاری و ساز مخالف زدن اشتباه گرفته

تما باید به فکر حل آن باشند. این افراد نه تنھا ابرازمی زنند و می خواھند برخBف خواسته ھا و شرایط دیگران رفتار کنند، مشکل دیگری دارند که ح

يان بر و کاذب اقدام به کارھایی می کنند که بهوجود نمی کنند، بلکه دارای مشکBتی در زمينه اعتماد به نفس و عزت نفس ھستند که به صورت م

دیگران قاطعيت و توانایی و اعتماد به نفس خود را نشان دھند.

از موضع خود دفاع می کند. و عBوه بر اینکه بهدر شرایطی که فرد ابراز وجود سالم و مثبتی دارد، بر اساس یک منطق و دليل (ھر چند شخصی) 

 دیگران شود. چنين فردی درباره زندگی خودشحقوق دیگران احترام می گذارد، از حقوق خود نيز دفاع می کند و نمی گذارد فدای خواسته ھای

 ولی تصميم نھایی را خودش می گيرد، به ميل خودتصميم می گيرد، ولی یک دنده و لجوج نيست. برای تصميم گيری بھتر از دیگران کمک می خواھد،

کند و کمتر می خواھد بنا به دلخوشی دیگران رفتارشغلش را انتخاب می کند. قاطعانه جواب نه می دھد و خود را مقيد به آداب و رسوم زائد نمی 

کند.

د خود اقدام کنيم و بدون اضطراب روی پای خود بایستيم وابراز وجود کردن ميزان برابری انسان ھا را افزایش می دھد و به ما امکان می دھد تا به سو

حق کسی حق خود را بدست آوریم. روی پای خوداحساسات خود را صادقانه و خيلی راحت ابراز کنيم. به ما امکان می دھد تا بدون ضایع کردن 

نشان دھيد و در صورت نياز ابراز عقيده کنيد و یا ازایستادن، یعنی بتواند در دقت مناسب نه بگوئيد. در مقابل رفتارھای نامناسب دیگران واکنش 

عقيده مطرح شده دفاع کنيد.

● تماس چشم و ابراز وجود

اه قدرتمند استفاده کرد. افرادی که در زمينه ابرازنگاه انسان ، معانی مختلفی را منتقل می کند. برای ابراز وجود می توان از تماس چشمی و نگ

د می کنند و در صورت ایجاد آن خيلی کوتاهوجود مشکل دارند، از برقراری تماس چشمی دوری می کنند و خيلی کم این ارتباط چشمی را ایجا

يد. با این کار شجاعت و اعتماد به نفس خود را بهسطحی و گریز زننده است. برای ابراز وجود ، بطور مستقيم ولی نه خيره به چشمان وی نگاه کن

او بنمایانيد.

● حالت بدن و چھره و ابراز وجود

به عبارتی سر پا بایستيد و حرفتان را بزنيد. قرارنوع نشستن و ایستادن ، قدرت نسبی اشخاص را تغيير می دھد. برای دفاع از خود روی پای خود 

زایش می دھد. در حالتی قرار بگيرید که به شمادادن بدن در حالت قائم و قرار گرفتن رودر رو با شخص مخاطب ، ميزان ابراز وجود شما را اف

رک کند. مراقب حاFت صورت خود نيز باشيد.احساس قدرت دھد و این حس را به مخاطب شما منتقل کنيد بطوری که او نيز قدرتمندی شما را د

ای افتاده و بدن جمع شده، چشم ھایی خيره بهچھره خود و خطوط آن را جدی نمایش دھيد و توانمند جلوه کنيد. سر خميده به پائين ، شانه ھ

زمين ، ناتوانی شما را نمایش می دھد.
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● صدا و ابراز وجود

رقراری روابط موثر بسيار مھم است. روان صحبت کنيد.بلندی و لحن صدای شما ، اثرات فزاینده در ابراز وجود شما دارد. طرز استفاده از صدا در ب

 نبوده و حالت تضرع به خود نگيرد. سرعت حرفبلند صحبت کنيد و قاطعيت خود را در صدایتان به نمایش بگذارید. مراقب باشيد صدایتان ضعيف

 از قاطعيت کBم آنھا می کاھد و ميدان را برای رقيبزدنتان را نيز کنترل کنيد. افرادی که دچار اضطراب می شوند خيلی سریع صحبت می کنند و این

قاطعيت را در تنھایی تمرین کنيد.باز می کند. صریح ، آشکار ، دقيق و محکم سخن بگویيد می توانيد بلند صحبت کردن ھمراه با 

● به پيام ھای مخاطب خود نيز توجه کنيد.

ره چه موضوعی صحبت می کند. نکات مھم صحبت اودر ابراز وجود کردن، توجه به پيام گوینده نيز ضروری است. باید ببينيد طرف شما دارد دربا

 قدرت او در ارتباط نيز پی  ببرد. مطمئن باشيد اوچيست و روی چه چيزھایی تاکيد بيشتری دارد. شاید مقصود او چيز دیگری باشد. به نکات ضعف و

تی نيست. از این نکات می توانيد بھره مفيدی برایھم چندان راحت اقدام به چنين در خواستی از شما نکرده  است و او نيز در موقعيت چندان راح

دفاع از حق خود ببرید.

● در زندگی خود فعال و دقيق باشيد

نامه ھا و اھداف خود را تغيير نمی دھند و در ادامهافرادی که در زندگی خود دقيق ، فعال و با پشتکار ھستند و اھداف مشخصی دارند به راحتی بر

د را خاطر خواست دیگران تغيير دھند.برنامه ھای خود برای رسيدن به اھدافشان مصر ھستند و حاضر نيستند به این راحتی برنامه خو

● سخن آخر

ثير عظيمی که دارد، استفاده از آن چندان سخت وابراز وجود با توجه به نقش فزاینده خود در زندگی بسيار قابل توجه و مھم است. با وجود تا

دگی فعال و از روابطی موثر بھره جست.دشوار ھم نيست و به راحتی می توان با انجام تمریناتی به این کار بھبود بخشيد و از یک زن

منبع : شبکه رشد

http://vista.ir/?view=article&id=238618

چگونه با نوجوانان ناسازگار رفتار کنيم؟

يقت آنان نمی دانند که چگونه به اھداف خود دست. کودکان و نوجوانان ناسازگار اغلب مشکBتی را برای خود و اطرافيان ایجاد می کنند. در حق١

 متقابل با فرزندان به افکار نادرست اش توجه کنيم او اصBحیابند. افکار اشتباه کودکان و نوجوانان باعث بدرفتاری آنان می شود. اگر به جای بدرفتاری

می شود.

د. به جای اھميت دادن به اشتباھات کودک رفتارھای. با تشویق کودک یا نوجوان او احساس وابستگی می کند و انگيزهٔ بدرفتاری او از بين می رو٢

مثبت او را تشویق کنيد.

علمان که مدت کوتاھی با کودک ناسازگار ھمراھی. بھترین راه تشویق کودک یا نوجوان آن است که وقتی را برای او اختصاص دھيم. بسياری از م٣

کرده اند شاھد تغييرات عمده در رفتار او بوده اند.

د تا در شادترین و غم انگيزترین لحظات او شریک. پس از بازگشت فرزندان از مدرسه یا در اوقات فراغت در مورد رویدادھای روزانه سئوال کني۴

باشيد. شما از آنچه که از فرزندتان می آموزید متعجب خواھيد شد.

www.takbook.com



 این جلسات، جو توأم با محبت و احترام ایجاد. در جلسه بحث و گفتگو در کBس با جمع خانواده با احترام و ھمکاری مشکBتی را حل کنيد. در۵

می شود و کودک و نوجوان مھارت ھای اجتماعی، مسئوليت پذیری و ھمکاری را فرا می گيرد.

رھائی را که کودکان و نوجوانان می توانند انجام دھند. کارھای مھم و باارزش را به فرزندان محول کنيد. متأسفانه بسياری از والدین و معلمان کا۶

بستگی می کنند.خودشان برعھده می گيرند. اگر کودکان و نوجوانان در فعاليت ھای مختلف شرکت کنند احساس وا

وظایف مختلف ھفته را بر روی کاغذ جداگانه ای. با کمک ھمهٔ اعضای خانواده تصميم گيری و کارھای مھم را بين ھمه تقسيم کنيد. ھر یک از ٧

نفر کار ثابت و مشخص انجام نمی دھد.یادداشت کنيد و داخل جعبه ای بيندازید تا ھر کس کاغذی را بردارد. در این صورت ھميشه یک 

می یابد.با تشویق کودکان و نوجوانان به شرکت در تصميم گيری ھای کBس، انگيزه و عBقه آنان افزایش 

يز کند، وظایف او را کامل شرح دھيد. شاید او فکر کند. به فرزندان مسائل مختلف را کامل آموزش دھيد. اگر به فرزندتان می گوئيد آشپزخانه را تم٨

 چه انتظاری دارم؟فقط باید ظرف ھا را در جاظرفی بگذارد. والدین و دبيران می توانند، بپرسند و می دانی ازت

نظير لجبازی و خشونت در درازمدت در کودک و نوجوان. در مواردی تنبيه برای تغيير رفتار نادرست کودک و نوجوان مؤثر است. اگر رفتارھای منفی ٩

مشاھده می شود باید تشخيص داد که تنبيه در اصBح رفتار او مؤثر است یا تشویق.

يت نشانهٔ احترام به خود می باشد. اما این امر در. سرمشق فرزندان باشيد و به آنان احترام بگذارید. مھربانی نشانهٔ احترام به کودک و قاطع١٠

ھنگام دعوا و اختBف چندان آسان نيست. از این رو به توصيه ھای بعدی توجه کنيد.

زش دھيد مدتی را برای آرامش اختصاص دھند و. وقتی که عصبانی می شوید و با فرزندان دعوا می کنيد، مشکلی حل نمی شود. به فرزندان آمو١١

ام دھيد تا آرام شوید، سپس با گفتگو مشکلتان را حلدر ھنگام دعوا شما و فرزندتان ھمدیگر را ترک کنيد و به اتاق جداگانه ای بروید. کاری انج

کنيد.

 احساس خوبی نسبت به خود داشته باشند. به آنان. اگر فرزندان ناراحت و عصبی ھستند، فرصتی فراھم کنيد که افکار منفی را کنار بگذارند تا١٢

بياموزید زمانی را برای اصBح رفتار نادرست خود یا کاھش عصبانيت اختصاص دھند.

. در جلسات خانوادگی یا کBس درس از سه عامل ارتباط، احترام و منطق استفاده کنيد.١٣

 از آن ھا درس عبرت گرفت. بھترین راه آموزش این. به فرزندان آموزش دھيد که اشتباھات فرصت خوبی را برای یادگيری فراھم می کنند ومی توان١۴

امر آن است که خودتان سرمشق آنان باشيد. وقتی که اشتباه می کنيد:

- اشتباه تان را تشخيص دھيد ولی احساس خوبی نسبت به خود داشته باشيد.

- به خود بگوئيد این بار اشتباه شد، ولی من که نمی خواستم این طور شود.

- به جای سرزنش خود به فکر حل مشکل باشيد.

 من نگران این مسئله ھستم. می توانی کمکم. محبت و احترام خود را به فرزندان نشان دھيد. به فرزندتان بگوئيد تو برای من مھم ھستی.١۵

کنی راه حلی برای آن پيدا کنم؟

و نوجوانان به ارمغان آورید.. شوخ طبع باشيد. در خانه و مدرسه با تعریف مسائل جالب و خنده دار شادی را برای کودکان ١۶

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=7863

چگونه می توان روان سالم تری داشت؟
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در این مقاله، سBمت روان و ذھن به معنی سBمت

مغز، گنجایش و قابليت آن است و اختFBت روانی را

ذھن می توان  روش  پنج  این  با  نمی شود.  شامل 

سالم تری داشت.

. کتاب خواندن و مطالعه کردن١

با مطالعه کردن، ذھن شما مواردی را که می خوانيد

تعبير کرده و تشخيص می دھد، رمزگشائی می کند، 

درک می کند. کنجکاوی شما با مطالعه کردن، تحریک

توضيح شده  خوانده  موارد  درباره  عقل  می شود. 

می خواھد و ذھن با کمک این موارد تغذیه می شود.

. نوشتن٢

مغزی فرآیندھای  کردن  فعال  باعث  کردن  یادداشت 

با نوشتن اھداف و مواردی که می خواھيم می شود. 

مشخص و  داده  سازمان  را  افکارمان  دھيم،  انجام 

دن افکار و احساسات خود می دانند. با نوشتن می توانمی سازیم. خيلی از افراد، یادداشت در دفترچه خاطرات و دفتر روزانه را راھی برای آزاد کر

قدرت مشاھده را افزایش داد و تجدید خاطره کرد.

. به خاطر سپردن٣

ليست خرید و کارھای روزانه خود را به حافظه تانھر چقدر حافظه شما فعال تر باشد بھتر می توانيد موارد مختلف را به یاد آورید. سعی کنيد 

بسپارید.

. بازی ھای فکری۴

، و انواع مختلف بازی ھای فکری است. این نوع بازی ھابازی ھای فکری فعاليت مغز را تندتر می کنند. این گونه بازی ھا شامل جدول، تصویرھای رمزی

عBوه بر سرگرمی و تفریح باعث متمرکز کردن فکر نيز می شد.

. از موسيقی لذت ببرید.۵

ی درمان است. موسيقی درمانی باعثبه لحاظ تاریخی موسيقی ھميشه جزئی از مراسم رسمی و جشن ھا بوده است. امروزه این ھنر نوع

و به حافظه کمک می کند. با گوش دادن بهکاھش استرس و عصبانيت می شود، عBوه بر این موارد، سيستم ایمنی بدن را فعال تر می نماید 

موسيقی خوب، ساز زدن و آواز خواندن می توان اثر و نتيجه مفيد آن را تجربه کرد.

آیBی خرمی نژاد

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=12397
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چه تيپ آدمی ھستيد؟

می تواند به خوبی  است،  برخوردار  باFئی  ھيجانی  ھوش  از  که  فردی 

احساسات خود را مھار کند و آن را به شکل مناسبی ابراز دارد. چنين فردی

به دليل داشتن حس ھمدلی باF و کنترل مناسب بر ھيجانات خود، در روابط

در بھتری  موقعيت ھای  و  امکانات  از  نتيجه  در  و  موفق تر است  بين فردی 

زندگی برخوردار می شود.

برای می کند.  کمک  ھيجانی تان  ھوش  در  شما  ارزیابی  به  تست  این 

پاسخگوئی به ھر سئوال گزینه ای را انتخاب کنيد که شباھت و ھماھنگی

بيشتری با احساسات شما دارد.

) آیا در مواقعی که تحت فشار ھستيد می توانيد استراحت کنيد و آرام بگيرید؟١

الف) خيلی راحت

ب) راحت

ج) خيلی به ندرت

ًBد) اص

 )آیا می توانيد در ھنگام عصبانيت، ھمچنان به کار خود بپردازید؟٢

الف) ھميشه

ب) بعضی اوقات

ج) نه به طور معمول

د) ھرگز

) آیا از گفتگوی درونی، برای کاھش عصبانيت و یا تخليه اضطراب تان، بھره می گيرید؟٣

الف) اغلب

ب) بعضی اوقات

ج) به ندرت

د) ھرگز

مانيد؟) آیا در برابر عصبانيت و برآشفتگی دیگران، قادرید آرامش خود را حفظ کنيد و آرام باقی ب۴

الف) ھميشه

ًFب) معمو

ج) بعضی اوقات

د) ھرگز

 کارھا تمرکز کنيد؟) در صورتی که احساس اضطراب، تشویش و دلواپسی به شما دست دھد تا چه حد می توانيد بر روی۵

الف) خيلی خوب

ب) خوب

ج) تاحدودی

ًBد) اص

) حاFت رفتاری و خلق و خوی شما تا چه ميزان متغير است؟۶
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الف) ھميشه

ب) بعضی اوقات

ج) به ندرت

د) ھرگز

) در چه مواقعی (در برخوردھایتان) حالت تدافعی به خود می گيرید؟٧

الف) ھميشه

ب) بضعی اوقات

ج) به ندرت

د) ھرگز

) آیا احساستان روی عملکرد یا رفتار شما مؤثر است؟٨

الف) ھميشه

ب) بضعی اوقات

ج) به ندرت

د) ھرگز

) آیا فوراً متوجه می شوید که در حال از دست دادن کنترل خود یا عصبانی شدن ھستيد؟٩

الف) خيلی سریع

ب) نه چندان سریع

ج) دیر

د) خيلی دیر

) چقدر طول می کشد تا دریابيد که افکارتان در حال تغيير به سمت افکار منفی است؟١٠

الف) آناً

ب) خيلی زود

ج) بعد از مدتی

د) معموFً خيلی دیر

انشاط و پرانرژی به سر کار باز می گردید و) آیا بعد از پشت سر گذاشتن مرحله ای سخت (مثBً شکست خوردن در کاری) دوباره با روحيه، ب١١

فعاليتتان را از سر می گيرید؟

الف) ھميشه

ب) بعضی وقت ھا

ج) گھگاه

د) ھرگز

) آیا به عھد خود وفا می کنيد؟١٢

الف) بدون شک

ب) بعضی وقت ھا

ج) نه ھميشه

د) ھرگز

) آیا می تویاند خود را به موقع، وادار به انجام (شروع) کارھا کنيد؟١٣

الف) بدون شک

www.takbook.com



ب) بعضی وقت ھا

ج) نه ھميشه

د) ھرگز

د؟) در صورتی که روش ھای شما کارا نباشد تا چه حد مشتاقانه حاضر به تغيير روش تان می باشي١۴

الف) خيلی مشتاقانه

ب) مشتاقانه

ج) با بی ميلی

د) خيلی با اکراه

 افزایش دھيد؟) آیا قادرید خود را متقاعد کنيد که انرژی تان را (برای پایان دادن به کاری خسته کننده)١۵

الف) ھميشه

ًFب) معمو

ج) به ندرت

د) ھرگز

) آیا فعاFنه در پی یافتن راه ھائی به منظور حل درگيری ھا و کشمکش ھا ھستيد؟١۶

الف) بله اغلب

ب) بله بعضی وقت ھا

ج) نه ھميشه

د) ھرگز

ید؟) تا چه حد می توانيد (در مورد کارھائی که دیگران انجام می دھند) روی افراد تأثير بگذار١٧

الف) خيلی زیاد

ب) تا حدی

ج) خيلی کم

ًBد) اص

) چقدر تمایل دارید که به عنوان سخنگوی یک گروه، به انجام وظيفه بپردازید؟١٨

الف) خيلی مشتاقانه

ب) در صورتی که مجبور شوم

ج) ميلی به این کار ندارم

د) اصBً ميلی به این کار ندارم

) آیا قادرید احساس ھمدردی خود را به دیگران نشان دھيد؟١٩

الف) ھميشه

ًFب) معمو

ج) به ندرت

د) ھرگز

) فکر می کنيد دیگران چقدر به شما اعتماد و اطمينان داشته و روی شما حساب می کنند؟٢٠

الف) خيلی زیاد

ب) گه گاه

ج) به ندرت
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د) ھرگز

بدھيد و آن ھا را برای انجام کاری دلگرم کنيد؟) آیا فکر می کنيد که می توانيد دیگران را خوشحال کرده، و در مواقع Fزم به آن ھا روحيه ٢١

الف) اغلب

ب) بعضی اوقات

ج) به ندرت

د) ھرگز

) چگونه به دیگران پيشنھاد کمک و یاری می کنيد؟٢٢

الف) خيلی راحت

ب) راحت

ج) با بی ميلی

د) برایم سخت است

) آیا می توانيد احساسات افراد را وقتی عصبی یا دلواپس ھستند درک کنيد؟٢٣

الف) ھميشه

ب) اغلب

ج) به ندرت

د) ھرگز

) تا چه ميزان قادر به انتقال احساسات خود به دیگران ھستيد؟٢۴

الف) خيلی زیاد

ب) خوب

ج) نه خيلی

ًBد) اص

ت می کنيد؟) آیا در آرام ساختن افراد و یا حل کشمکش ھای عاطفی در محل کار و یا در خانواده خود شرک٢۵

الف) بله اغلب

ب) بله بعضی وقت ھا

ج) به ندرت

د) ھرگز

 امتياز منظور کنيد.١ امتياز و پاسخ د ٢ امتياز، پاسخ ج ٣ امتياز، پاسخ ب ۴برای ھر پاسخ الف 

ا را جمع بزنيد و با توجه به مجموع امتيازات در ھر ردیفامتيازات را در مربع ھا (در مقابل شمارهٔ ھر سئوال) وارد کنيد. در ھر ستون افقی، پاسخ ھ

افقی خود را ارزیابی کنيد:

 امتياز یا بيشتر کسب باشد در شرایط بسيار خوبی به سر می برید.١٧چنانچه مجموع امتيازات شما (در ردیف افقی) 

 به این معنی است که اندکی کار برای بھبود شرایط شما ضروری است.١٣ ـ ١۶امتياز مابين 

 یعنی که باید به فکر چاره باشيد و برای بھبود موارد پيش آمده، تBش کنيد.٩ ـ ١٢امتياز مابی 

 یا کمتر به این معناست که اوضاع چندان خوبی ندارید و شرایط شما وخيم است.٨امتياز 

 نيز به آن اشاره کردیم) را به کار گيرید.١٠اگر خواستيد برای افزایش ھوش ھيجانی تان تBش کنيد بھتر است تمرین ھای زیر (که در شماره 

● به رفتار و حالت افراد در موقعيت ھای مختلف توجه کنيد.

● شنونده خوبی باشيد.

ن را جویا شوید.● با افراد مختلف (در بين دوستان و آشنایان) در زمينه ھای گوناگون گفتگو کنيد و نظراتشا
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● در روز لحظاتی را با خود خلوت کنيد.

● درباره احساسات خود، با یک روان شناس یا مشاور خانوادگی صحبت کنيد.

“.● در صورتی که حق انتخاب با شماست ”به کاری بپردازید که حس خوبی برایتان به ارمغان آورد

EQکليد تست 

تشماره سئوال امتياز/ شماره سئوال امتياز/ شماره سئوال امتياز/ شماره سئوال امتياز/ نمرا

/مدیریت احساسات۴/۵/١/٢/٣

/خودانگيزی٧/٨/٩/١٠/۶

/خودآگاھی١۵/١١/١٢/١٣/١۴

/مدیریت ارتباطات١٧/١٨/١٩/٢٠/١۶

/تربيت احساسات٢۵/٢١/٢٢/٢٣/٢۴

منبع : ماھنامه طمطراق

http://vista.ir/?view=article&id=74879

چه تيپ آدمی ھستيد؟

عبارات و جمBت زیر توصيف کننده برخی از ویژگی ھای عمومی شخصيت ما

که صفاتی  برای  بگيرید. سپس  صفحه  این  از  کپی  چند  ابتدا  ھستند. 

ھيمشه در موردتان صادق ھستند حرف ”ھـ“، برای آنھائی که گاھی درست

ھستند حرف ”گ“ و برای آن دسته که جزء ویژگی شما محسوب نمی شوند

آنھا از  و  بدھيد  دوستانتان  به  را  دیگر  کپی ھای  بعد  بگذارید.  ”ن“  حرف 

با حروف اختصاری فوق نشان دھند. بخواھيد تصوری را که از شما دارند 

ببينيد که نظر آنھا چقدر با نظر شما متفاوت است. این تست نمی خواھد

بگوید ھر چه دیگران درباره ما می اندیشند حقيقت دارد، ھدف تست این

برای دیگران  چشم  گرفتن  خدمت  به  شویم  متوجه  ما  که  است 

خودشناسی مان، فرصتی است که در قالب یک زندگی اجتماعی در اختيار

ا نبریم پس بيائيد خود را بھتر بشناسيم.ما گذاشته شده و حيف است که این امکان مؤثر سازنده را نادیده بگيریم و از آن بھره Fزم ر

) موشکاف و شکاک است و به آسانی تحت تأثير قرار نمی گيرد.١

) واقعاً مسئوليت پذیر و قابل اعتماد است.٢

) نسبت به دیگران بخشنده است.٣

) درباره چيزھای کوچک، وسواس نشان می دھد و ایرادگير است.۴

www.takbook.com



) در موارد یکه مسئله ای برایش مبھم و پيچيده است، احساس ناراحتی می کند.۵

) زودرنج و نسبت به انتقاد، حساس است.۶

) در شوخی و نقش بازی کردن ماھر است.٧

) حرکات، رفتار و کردار او خيلی سریع است.٨

) از اینکه قضاوت عينی و منطقی دارد، به خود می بالد.٩

) کارھایش نتيجه می دھد.١٠

) عادت دارد فخر بفروشد و سر دیگران منت بگذارد.١١

) از لحاظ ظاھری خود را جذاب می داند.١٢

) از تأثيری که روی دیگران می گذارد، آگاه است.١٣

) رفتاری آرام و توأم با آرامش دارد.١۴

) در رویاروئی با ناکامی ھای کوچک، واکنش ھای شدیدی نشان می دھد و تحریک پذیر است.١۵

) مَنشی دوستانه دارد و ظرفيتش برای روابط نزدیک و صميمی باF است؛ پر شور و شوق است.١۶

) حيله گر و فریبکار، فرصت طلب و عوام فریب است.١٧

رف است.) فکر می کند و ایده ھا را به روشی غيرمعمول به ھم مرتبط می سازد؛ فرآیند تفکرش غيرمتعا١٨

زد.) تمایل ندارد خود را به انجام کاری مشخص، متعھد سازد؛ انجام کارھا را به تعویق می اندا١٩

) زبان بدنش، بسيار گویا است.٢٠

) زیاد احساس گناه می کند.٢١

) دوست دارد فاصله اش را با افراد حفظ کند؛ از داشتن روابط نزدیک، پرھيز می کند.٢٢

) از نزدیکانش به خوبی حمایت می کند.٢٣

) بسيار مطمئن رفتار می کند؛ آنچه را که می خواھد به صراحت ابراز می کند.٢۵

) در سختی ھا و مشکBت، زود تسليم می شود و عقب نشينی می کند.٢۶

) از شوخی خوشش می آید.٢٧

) از انگيزه ھای درونی اش آگاه است.٢٨

) طغيانگر است و خBف عرف رفتار می کند.٢٩

) درباره خودش و دیگران براساس درست و غلط عرف جامعه، قضاوت می کند.٣٠

) دوست دارد پافشاری کند و مرزھا را بشکند.٣١

) نسبت به ھر چيزی که تقاضائی در پس آن باشد، حساس است.٣٢

) معموFً احساسات و انگيزه ھای خود را در دیگران می بيند.٣٣

) عموماً مضطرب است.٣۴

) در برخورد با دیگران رک و صریح است.٣۵

) مدام برای خودش دلسوزی می کند و خود را در زندگی قربانی و فریب خورده می بيند.٣۶

) خود را با دیگران مقایسه می کند و از تفاوت ھایش با دیگران آگاه است.٣٧

) خودمحور است و قدرتی که در خودش و دیگران وجود دارد، می ستاید.٣٨

) ھميشه یک نقش را بازی می کند و با ھمه به یک صورت ارتباط برقرار می کند.٣٩

ترجمه: مریم مداح

٢٠٠۵منبع: نشریه سایکولوژی تودی ژوئن 
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منبع : ماھنامه طمطراق

http://vista.ir/?view=article&id=80061

چه رنگی نامزدتون رو تحت تاثير قرار می ده ؟

می خواید بدونيد چه رنگی تو طالع شما و نامزدتونه ؟ و با چه رنگی می

تونيد نامزدتونو سر شوق بيارید ؟ اگه می خوایند بدونيد این مقاله رو کامل

بخونيد .

▪ متولدین فروردین: سرخ

رنگ سرخ سبب شده تا متولدین فروردین به دفعات عصبانی شوند ولی به

محض آن که شراره ھای خشم خاموش شد به سرعت تبدیل به آدم ھایی

 مصمم و با اراده،شاد و بانشاط می شوند. متولدین فروردین افرادی آرمانگرا

ھستند و از احساسات گرایی خوششان نمی آید. ھيچ کس نمی تواند مثل

آنھا قاطع و خشن باشد ولی در این حال کمتر کسی معصوميت و عاطفه

ندارند وبه گونه ای افراطی راجع به نتيجه نھایی ھ تا مسابقه فوتبال،ر چيزآنھا را دارد. آنھا ھرگز تحمل شکست را   بسيار، از عشق گرفته 

گران و موانع و مشکBت برای آنھا سرگرمی وخوشبين ھستند. آنھا جنگجویان خوبی ھستند و با مغز خود خيلی ماھرانه می جنگند. مخالفت دی

به سوی آن ميد روند و به ھمين علت کمتر بهمایه نشاط است و از آن لذت می برند. آنھا ھيچگاه منتظر موفقيت نمی نشينند بلکه با شتاب 

دیگران وابسته اند.

▪ متولدین اردیبھشت: صورتی

 اخم می کند اما عصبانی نمی شود!، گيردمتولدین اردیبھشت خيلی به ندرت نگران می شود. ھنگامی که کارھا مطابق خواست او انجام نمی

لی راحت انجام می دھد و چيزی نمی تواندخویشتن داری و صبر از صفات ذاتی رنگ درونی اوست و به مدد ھمين خصوصيات کارھای خود را خي

جاعت و دFوری او باید مدال طB داد چرا کهمانع او شود. وفاداری و صداقت نسبت به خانواده و دوستان از صفات بارز اوست. ھمچنين به ش

بردباری او مثال زدنی است.ھيچکس مثل او نمی تواند این ھمه از خود مقاومت نشان دھد. ممکن است سمج و لجوج باشد ولی 

▪ متولدین خرداد: نقره ای

 خونگرم و صادق تبدیل ساخته که حرکاتی سریع تر از بقيه ولی دلپذیر دارند. متولدین، مھربان ،رنگ درونی متولدین خرداد آنھا را به افرادی دلسوز

د که فکر کنند ھمچون پرنده ای در قفس اسيرخرداد از کارھای یکنواخت و تکراری بدشان می آید و به ھمين علت کارھای روزانه باعث می شو

ر در یک جا ثابت بمانند افسرده می شوند. آنھا با مھارتشده اند. این افراد ذاتا بی قرار ھستند و ھمواره در پی ھيجان و تغيير و تنوع ھستند و اگ

ھن نمی شود و اینگونه است که می توانندھای ذاتی خویش چنان در ذھن مخاطب طوفان به راه می اندازند که ھيچ کس متوجه تغيير مسير ذ

به اسکيموھا یخ بفروشند و به افراد بدبين رویا !

▪ متولدین تير : خاکستری

 یا در سر ميز، پرسيدید و با اخم جواب دادتيرگی رنگ درونی متولد تير سبب می شود که گاھی اوقات بداخBق شود. چنانچه از کسی ساعت را
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ه دوباره دچار بدخلقی شده و از زمين و زمان بيزارغذا از کسی نمکدان خواستيد و با عصبانيت به شما پرخاش کرد احتماF او یک متولد تير است ک

 این حالت او موقتی و گذراست و فورا به ھمان آدماست. در این حالت فکر نکنيد که از دست شما عصبانی است بلکه او از دنيا نااميد شده است .

ل دارد و تمام حاFت درونی خود و دیگران رادلنشين ھميشگی تبدیل می شود. متولد تير ھمچنين قوه تخيل پرقدرت خود را به خوبی تحت کنتر

فورا دریافت کرده و در حافظه قوی خود ثبت می کند.

▪ متولدین مرداد: طBیی

اشکوھی باشد. اوبه سختی می تواند حسرنگ درونی متولدین مرداد غروری شاھانه به او بخشيده به طوری که ھميشه می تواند ميزبان ب

 فرودین که اغلب سعی می کند از یک چاه خشک آببرتری جویی خود بر دیگران کنترل کند و ھمواره رفتاری فخر فروشانه دارد او برعکس متولدین

واند وظایف و اعمال خود را سامان انرژی خود را بيھوده تلف نمی کند و از ھمين رو یک سازمان دھند خوب است و به راحتی می ت،بيرون بکشد

دھد . ھر گاه که از خودنمایی دست می کشد دستوراتی که صادر می کند بسيار موثر ھستند .

▪ متولدین شھریور : نارنجی

ند که انگار مسأله مھمی درذھن خود دارد ونخستين موضوعی که در مورد متولدین شھریور جلب توجه می کند آن است که وی طوری رفتار می ک

او از چيزی نگران است. این احتمال واقعاُاو در تBش است که آن را حل کند. یا گاھی اوقات احساس مبھمی به شما دست می دھد که انگار 

را مخفی می کند. این انسان کمال گرا را نمی توانيدوجود دارد زیرا نگرانی برای او کامBً طبيعی است و لبخند دلپذیر او ھميشه مشکBت بزرگ او 

 بيشتر از آن است که در ميھمانی او را ببينيد!در محافل اجتماعی پيدا کنيد. احتمال اینکه تا دیروقت شب در محيط کار او را بيابيد بسيار

▪ متولدین مھر : آبی

ثير آرامش و ھماھنگی بر سBمتی متولد مھررنگ آبی آسمانی فطرتی ھنری به او بخشيده که از نور و موسيقی مBیم به شدت لذت می برد. تأ

 ھای دلپذیر تأثير فوق العاده ای بر سرعتمعجزه آساست. ھنگامی که در بستر بيماری می افتد قرار گرفتن در محيط عاطفی و خواندن کتاب

اجی می کند و بعد مشتاقانه به حرف ھای طرف مقابلبھبود او خواھد گذاشت. متولد مھر در ھنگام گفتگو با دیگران ابتدا تاجایی که می تواند ور

و صفا برقرار می سازد. در دعواھای دیگران ھميشه نقش ميانجی را بر عھده می گيرد و واضاع را آرام می کند و صلح ،خود گوش می دھد

▪ متولدین آبان : سفيد

 به سادگی می گوید: ((بله )) یا ((نه))! بنابراین اگر آدم احساس و،چنانچه از یک متولد آبان بپرسيد که می تواند به شما کمک کند یا نه

 رحمانه بر زبان می راند. درپاسخ ھم می گوید کهزودرنجی ھستيد از او در ھيچ موردی نظر خواھی نکنيد زیرا او ھر حقيقتی را رک و راست و بی

ود را باFتر از آن می داند که دست به چنين کاریشما پرسيدید و او جواب داد. متولد آبان اصBً اھل تملق گویی و دروغ بافی نيست یعنی منش خ

ش آن را بدانيد.بزند. بنابراین اگر شما در موردی تعریف کرد یقين داشته باشيد که از صميم قلب گفته و ارز

▪ متولدین آذر: بنفش

فاده شود آنگاه از کوره در می روند. عصيان عليهمتولدین آذر اغلب اوقات شاد و خونگرم ھستند. ولی ھنگامی که از صميميت فطری آنھا سوء است

عوا و در گيری فرار نمی کند و از کسی کمک نمیصاحبان قدرت و قوانين و مقررات دست و پاگير در ميان متولدین آذر شایع است. او ھرگز از د

قت متھم کند. یک اتھام غير منصفانه و بيجا ممکنخواھد. ھمچنين متولدین آذر ھرگز تحمل این را ندارد که کسی آنھا را به ناذرستی و عدم صدا

د و بعد به عواقب پس در نحوه بيان کلمات با متولدین آذر خوب دقت کنيد چرا که آنھا اول دست به عمل می زنن،است خشم آنھا را شعله ور کند

آن می اندیشند !

▪ متولدین دی: قھوه ای

بپردازد و ترجيح می دھد که دیگران جلو عملگرایی متولد دی را نشان می دھد. او برای حکمرانی اصBً احتياج ندارد که به خودنمایی ،رنگ قھوه ای

اه طلبی خود را مخفی نماید و تا موقعی که رئيسباشند و او قدرت پشت صحنه بماند. البته گاھی متولد دی از یاد می برد که بلند پروازی و ج

 تصور می کنيد که مانند پر نرم و بی دست به کار نمی زند. به یاد داشته باشيد که متولد دی ھميشه به گونه ای رفتار می کند که،گروه نشود

آزار است اما در حقيقيت مانند ميخ محکم و کوبنده است .

▪ متولدین بھمن: زرد

 صحبت می عملگرایی و بی ثباتی ھستند و به نظر می رسد که با افراد ھمدلی دارند و فقط با چند کلمه،متولدین بھمن ترکيبی از خونسردی
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تم عصبی قوی و پرتوان آنھاست. متولدین بھمن معموFًتوانند اضطراب آنھا را کاھش داده و آرامشان کنند. این توانایی آنھا احتماFً به خاطر سيس

 نمی توانند با دنيای خيالی و آرمانی آنھا ارتباط برقراردر انزوای خواصی فرو می روند و مردم معموFً به درستی آنھا را درک نمی کنند زیرا به خوبی

دیک چندانی ندارند .کنند. متولدین بھمن عليرغم آنکه دوستان زیادی در اطراف خود دارند ولی دوستان صميمی و نز

▪ متولدین اسفند: سبز

 جذاب و در عين حال تنبل متولدین اسفند شما،رنگ بخشنده فطرت آنھا سبب شده تا اصوFً عاری از ھر نوع حرص و طمع باشند. سرشت دلپذیر

ست به شرط آنکه آزادی خيال پردازی را از او نگيرند ورا تحت تأثير قرار می دھد. او نسبت به ھمه قيد و بندھایی که محدود کننده ھستند بی اعتنا

 بنابراین خيلی به ندرت ممکن، تھمت ھا و نظرات دیگران نيز بی تفاوت است،بتواند بنا به خواست خود زندگی کند. او ھمچنين در مقابل توھين ھا

حساساتش جریحه دار شود با زیرکی خاص خود بهاست عکس العمل شدیدی از او ببينيد. البته فکر نکنيد که کBً آدمی بی خيال است زمانی که ا

نيش و کنایه می پردازد و طرف مقابل را مورد ریشخند و استھزاء قرار می دھد.

منبع : پارس باکس

http://vista.ir/?view=article&id=92682

چه زمانی مغز انسان بالغ می شود؟

) بر این باورند که تغييرات رو به رشد قابل توجھی کهDartmouthدانشمندان دانشگاه دارتمانت (

بعد از سن  مغز انسان  اتوماتيک در ساختمان   سالگی رخ می دھد را شناسایی١٨به طور 

کرده اند.

آغاز بلوغش  بزرگسالی می رسد و دوران  به دوره  انسان  مغز  تحقيقات زمان دقيقی که  این 

می شود را مورد بررسی قرار داده است.

) بيرد  ابيگيل  Abigailپروفسور   Bairdاین مجری  و  روان  و  مغز  متخصص  و  دانشگاه  استاد   ،(

تحقيقات گفت:

دادیم. قرار  بررسی  مورد  را  شده  بالغ  تازه  آموزان  دانش  از  گروه  یک  مطالعات  این  در  "ما 

داشنجویان در طول اولين سال دانشگاه مخصوصا دانشجویان ساکن در خوابگاه، تجربيات زیادی

کسب کردند. آنھا با مشکBت مختلف علمی، اجتماعی و احساساتی روبرو شدند و ما با مستند

کردن وبررسی تغييرات مغزی آنھا به نتایج جدیدی دست یافتيم."

) مغز نوزده دانشجویCraig Bennettبيرد و یکی از دانشجویان فارغ التحصيلش بنام کریگ بنت (

 ساله دانشگاه را مورد مطالعه قرار دادند. یک گروه ھفده نفری از دانشجویان بزرگسال تر،١٨

 سال نيز برای مقایسه با گروه اول مورد تحقيق قرار گرفتند.٣۵ تا ٢۵بين 

د که انسان در چه ساله بسيار متفاوت از شکل و ساختمان مغز دانشجویان بزرگسال تر بود و این شبھه بوجود آم١٨به گفته بنت مغز دانشجویان 

تفاوت باشد.سنی به دوره بزرگسالی وارد می شود و شاید این سن با آنچه که ما در گذشته فکر می کردیم م
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 منتشر خواھد شد.Human Brain Mappingاین تحقيق در شماره آینده مجله 

sciencedaily.com

منبع : سایت فریا

http://vista.ir/?view=article&id=9940

چه شخصيتی چه می خرد؟

یکی از رایج ترین و روزمره ترین کارھایی که اصB به نظر خيلی از ما نمی آید،

خرید و مصرف است. شاید بعضی ھایمان از خریدھای روزانه فقط چانه زدن و

تخفيف گرفتن را به یاد بياوریم و کمتر به این فکرکنيم که پشت ھر خرید و

مصرف، الگویی نھفته است که تابع شرایط روان شناختی است. در سالی

که تحت عنوان «سال اصBح الگوی مصرف» از آن یاد می شود، ھفته نامه

سBمت گفتگویی را در ھمين حيطه از نگاھی متفاوت با دکتر فربد فدایی،

روان پزشک و مدیر گروه روان پزشکی علوم بھزیستی و توان بخشی، ترتيب

داده است که خدمت شما ارائه می دھيم.

● الگوی خرید و مصرف در کشورھای دیگر چه تفاوتی با کشور ما دارد؟

برحسب بررسی ھا، مثB در کشور آمریکا، دیده می شود که بخش عمده

نه یا ناآگاھانه تحت تاثير سازوکار دفاعی روانی جبرانخریداران کادیBک و دیگر خودروھای پر زرق و برق را سياه پوستان تشکيل می دھند زیرا آگاھا

لی که افراد تحصيل کرده و با درآمد باFتر عمومامی کوشند جلب توجه کنند و به پندار خویش احترام و اعتبار اجتماعی به دست بياورند. در حا

ید وسایل گران قيمت و شاید ھم غيرضروریخودروھای متوسط یا کوچک سوار می شوند. در کل، می توان گفت احساس حقارت موجب تمایل به خر

می شود تا به صورت جبران، احساس حقارت در پوششی از ثروت پنھان شود.

دآگاه با خریدن و پوشيدن جامه ھای گران بھا وبسياری از افرادی که شخصيت ناپخته دارند و بسياری از کسانی که احساس زشتی می کنند، ناخو

مارک دار و آویختن طB و جواھر می کوشند بر احساس نقص خود غلبه کنند.

● بيماری ھای روانی چه تاثيری بر نحوه خرید کردن ما می گذارد؟

 کاFھایی بخرند که عموم مردم استفاده می کنند ودر اختBل شخصيت خودشيفته از آنجا که خودشان را باFتر از دیگران می پندارند، مایل نيستند

ارد اما قيمتش چند برابر است. این گروه، حتی زمانی ھمبه دنبال کاFھای انحصاری و مارک دار می روند که اگرچه ھمان کارکرد کاFھای ارزان تر را د

من داروی ایرانی استفاده نمی کنم!» مبتBیان بهکه به پزشک مراجعه می کنند، می گویند: «آقای دکتر! برای من نوع خارجی دارو را بنویسيد. 

 پوشاک ھای گران قيمت و غيرعادی، یا آرایشنابسامانی ھای شخصيتی به نام نمایشی نيز می کوشند با نمایش ظاھر و امکانات خود، از جمله

غليظ با لوازم آرایش  گران قيمت، توجه دیگران را به خود جلب کنند.
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● خرید در بيماران مبتB به وسواس چه ویژگی ھایی دارد؟

رد مبتB به خساست بيش از حد می شود ودر اختBل  شخصيت وسواسی- اجباری (که البته با بيماری ھای وسواسی- اجباری متفاوت است)، ف

 نمی آید از وسایل نوی خودش استفاده کند. ازبه ھيچ وجه حاضر به خرید کاFی نو یا دور ریختن کاFھای کھنه و بی مصرف نيست و حتی دلش ھم

 دھد لباس ھای کھنه و پاره و وصله دار بپوشد ونظر مادی ھم به خود و به اطرافيانش سخت می گيرد و با آنکه امکان کافی دارد اما ترجيح می

رید اجباری که فرد می داند به آن نياز ندارد، انجامخيلی پایين تر از سطح امکانات خود زندگی می کند. اما در بيماری  وسواسی- اجباری، گاھی خ

 را بخرد و اگر این کار را نکند دچار اضطراب ومی گيرد. برای نمونه، فرد وسواسی احساس اجبار می کند که از یک شی، چند نمونه کامB یکسان

 آنھا را در کمد لباس خود انبار کند بی آنکهتنش می شود؛ مثB یک خانم وسواسی ممکن است از یک مانتو چند عدد با رنگ  یکسان بخرد و سپس

آنھا را بپوشد.

● در بيماران دوقطبی چه طور؟

 گزاف که با امکانات مالی فرد سازگاریدر بيماری شيدایی- افسردگی (نابسامانی خلقی دو قطبی) معموF ولخرجی و خریدھای غيرضروری و

وب می شود.ندارد و با نيازھای او نيز ھماھنگ نيست و بذل و بخشش ھای نابجا از نشانه ھای بيماری محس

را؟● چرا برخی افراد ھرجور کاFی خارجی را به مشابه داخلی ترجيح می دھند؛ شما فکر می کنيد چ

از موارد ھم گزینش کاFی غيرخودی به جایالبته گاھی ترجيح کاFی خارجی ممکن است ناشی از توجيھات صحيح اقتصادی باشد. اما در خيلی 

 ایرانی پوشاک محصول ایتاليا را ترجيحخودی مصداق این ضرب المثل فارسی است که : «مرغ ھمسایه غاز است.» برای مثال، زمانی که یک

 به صورت فردی و چه به صورت اجتماعی،می دھد که خودش از ایران پوشاک وارد می کند، علت را فقط باید در احساس ناموجه حقارت، چه

حقارت به آن بنگرد.جستجو کرد که سبب شده است ایرانی نسبت به کاFی توليد ھم ميھن خویش بی اعتماد باشد و با 

ی کند، علت را فقط باید در احساس ناموجه حقارت،زمانی که یک ایرانی پوشاک محصول ایتاليا را ترجيح می دھد که خودش از ایران پوشاک وارد م

چه به صورت فردی و چه به صورت اجتماعی، جستجو کرد

حوه رفتار والدینمان بستگی دارد؟اغلب اختFBت روانی از دوران کودکی شکل می گيرد. آیا نحوه خرید کردن ما نيز به شرایط و ن

رسایی ھای او تکيه می شود و مرتبا به او بی عرضهاز جنبه فردی، در بسياری از خانواده ھای ایرانی به جای تکيه بر توانمندی ھای کودک بر نا

نيان ھم تسری داده ! در نتيجه می بينيم اوخطاب می شود؛ و کودک ھم ناخودآگاه این برداشت را درباره خودش پذیرفته است و به ھمه ایرا

ر می پندارد و ترجيح می دھد با پرداخت مبلغی گزاف آنھا رالباس ھا و کفش ھای مثB ایتاليایی و ترکيه ای را که باFتر از ھمتای ایرانی آنھا نيست بھت

به عوض جنس خوب و ارزان ایرانی بخرد.

مریکا یا ژاپن یا حتی کره، برتر از کشور اوست و دردر سطح اجتماعی، زمانی که فرد به این تلقی رسيده باشد که علم و صنعت و فرھنگ اروپا یا آ

 و شمایل مردم آن کشورھا دربياورد.نتيجه، مردم آن کشورھا را ناخودآگاه برتر از خویشتن بپندارد، خواھد کوشيد خود را به شکل

● فروشندگان ھم روان شناسی بلدند؟!

به این معنی که چند کاFی مشابه را باگاھی برخی فروشندگان از ضعف ھای شخصيتی بعضی ھا برای رسيدن به سود بيشتر بھره می برند. 

ميانه افراد را به خریدھای غيرضروری یا گران قيمت ھای متفاوت به خریدار عرضه می کنند و یا گاھی فروشنده بر مبنای نوعی روان شناسی عا

ا «برای شما این کاFی گران قيمت که ھمه کسترغيب می کند. برای نمونه می گوید:  «مشتریان با شخصيت، این کاF را انتخاب کرده اند.» ی

اران مخصوص نگاه داشته ایم!» گاھی نيز با نصبنمی تواند بخرد، مناسب است.» و یا: «ما این جنس را به ھمه کس نشان نمی دھيم و برای خرید

 یک فروشگاه می شوند. استفاده از رنگ ھای ویژهآینه ھای کمی مقعر که افراد را کشيده تر و Fغرتر نشان می دھد موجب افزایش خرید پوشاک در

ی آبی و سفيد برای کاFھای بھداشتی و موادبرای کاFھای خاص و بسته بندی آنھا نيز در فروش موثر است. برای نمونه، استفاده از رنگ ھا

روش این کاFھا می گردد.شوینده و رنگ ھای زرد و سرخ و قھوه ای برای مواد خوراکی و بسته بندی آنھا موجب افزایش ف

دکتر فربد فدایی- روانپزشک

تنظيم برای تبيان: کھتری
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منبع : تبيان

http://vista.ir/?view=article&id=370291

چه شخصيتی سالم است، چه شخصيتی بيمار؟

به نياز  و  وقت گير است  اختFBت شخصيت،  اتفاق  به  قریب  اكثر  درمان 

شركت فعال بيمار و گاه خانواده او در امر درمان دارد.

شخصيت عموما به معنای عنوانی كلی است كه رفتار قابل مشاھده فرد را

توصيف می كند و یا بيان تجارب درون ذھنی فرد را به نمایش می گذارد. ھر

یك از ما افكاری در سر داریم، اھدافی در زندگی داریم، راه ھای مختلفی را

برای مقابله و برخورد با مشكBت در پيش می گيریم، به اشكال متفاوتی با

اطرافيان و اقوام خود ارتباط برقرار می كنيم و خBصه اینكه ھریك از ما دارای

یك شخصيت خاص ھستيم. مردم شخصيت خود و دیگران را به صورت ھای

مذھبی، پرخاشگر،  صميمی،  جاه طلب،  مثل  می كنند  توصيف  متنوعی 

وظيفه شناس، كناره گير، بدبين و غيره... امروز می خواھيم راجع به اختBل

شخصيت برای شما بگویيم.

اختBل شخصيت عبارت است از تجارب درون ذھنی و رفتاری كه با دوام بوده

و از طرفی بر معيارھای فرھنگی منطبق نباشد و به عBوه، از نوجوانی یا

جوانی شروع شود و در طول زمان تغيير نكند. این اختBل موجب ناخشنودی

و مختل شدن كاركردھا می شود. جالب است بدانيد، احتمال آنكه بيماران

دچار اختBل شخصيت، تن به كمك ھای روانپزشكی ندھند و داشتن ھر گونه

مشكلی را انكار كنند، بسيار بيشتر از این احتمال در بيماران دچار اختFBت

محيط اطراف و بيرونی خود را تغيير دھند و آناضطرابی، اختFBت افسردگی یا اختBل وسواسی اجباری است. این بيماران اغلب تBش می كنند تا 

مشكل ھستند یا آنھا را درك نمی كنند. این عاملرا مطابق نيازھای خود شكل  دھند. آنھا معتقدند كه مشكلی ندارند و دیگران ھستند كه دچار 

یكی از موانع مھم بر سر راه درمان اختFBت شخصيت است.

● چرا من؟

ر بگيرند تا فرد به سمت این بيماری پيش برود.اختFBت شخصيت، علت واحد و مشخصی ندارد بلكه مجموعه ای از عوامل باید در كنار یكدیگر قرا

شخصيت نقش ثابت شده ای دارند مثB افرادی كه بهیكی از این عوامل وراثت است. برخی مواد شيميایی در بدن نيز در بروز حاFت و ابعاد مختلف 

، دچار تغييرات غيرعادی در سطوح برخی موادصورت ناگھانی تصميم می گيرند و در اصل بدون فكر كردن به نتایج امری، دست به عمل می زنند

چار تغييراتی می شود. در كنار عواملشيميایی در خون و سيستم عصبی خود ھستند. حتی امواج مغزی نيز در برخی از اختFBت شخصيتی د

نيز قرار می گيرد مثل مكانيسم ھای دفاعی كه در این اختFBت به ص بيمارگونه دیده می شود. اینفوق، بحث ھای پيچيده تری  ورت افراطی و 
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ازوكارھای دفاعی استفاده می كنيم تا از خود در برابرمكانيزم ھا خود بحث جداگانه ای را می طلبد ولی ھمين قدر بگویيم كه ھریك از ما، از این س

ارھا (مكانيزم ھا) در اختFBت شخصيتی حالت مسلط واضطراب ھای بين فردی كه در روابط با افراد دیگر پيدا می كنيم، محفاظت كنيم. این ساز و ك

افراط گونه می یابد و به بروز عBئم بيماری منجر می شود.

● راه حل...

انواده او در امر درمان دارد. داروھا بخش كوچكی ازدرمان اكثر قریب به اتفاق اختFBت شخصيت، وقت گير است و نياز به شركت فعال بيمار و گاه خ

بود بخشند. جزء اصلی درمان شامل درمان ھای غيرسير درمان را تشكيل می دھند و بيشتر قادرند عBیمی مانند اضطراب یا افسردگی و غيره را بھ

دارویی است، مانند: گروه درمانی، رفتار درمانی، شناخت درمانی،....

دوشادوش بيمار در سير بھبودی گام بردارد.از طرف دیگر، پزشك درمانگر نيز باید فردی با تجربه، باحوصله و پر انرژی باشد تا بتواند 

● آیا می دانستيد كه ...

 ھر دسته چند نوع مختلف از این اختBلطبق آخرین و جدیدترین تقسيم بندی ھا، اختFBت شخصيت به سه دسته اصلی تقسيم می شوند كه در

گنجانده شده است. انواعی كه در ھر دسته قرار دارند، دارای وجوه مشتركی ھستند.

ارف به نظر می رسند. طرز لباس پوشيدن، حرف▪ دسته اول از اختFBت شخصيتی دربرگيرنده افرادی است كه اغلب از نظر دیگران غریب و نامتع

این افراد یافت. یكی از اختFBت دسته اول، اختBلزدن، اعتقادات، ... آنھا برای دیگران عجيب است و نمی توان توضيحی قابل قبول برای رفتار 

شخصيت بدگمان (پارانوئيد) است كه شاید به گوش شما ھم خورده باشد.

انی ھستند، رفتار و گفتار آنھا نمایش گونه و حالت▪ در دسته دوم، اختFBتی قرار دادند كه دارای این خصوصيات ھستند: مبتBیان اغلب بسيار ھيج

ستند، ممكن است درگيری ھای قانونی پيدا كنند و حتی زندانیتئاتری دارد، افرادی نامتعادل اند كه از برقراری روابط بلند مدت با افراد دیگر ناتوان ھ

ل اختFBت افسردگی نيز با شيوع نسبتا باFیی درشوند. مصرف مواد مختلف و الكل در این گروه بسيار بيشتر از گروه ھای دیگر است. در عين حا

ثر موارد بيشتر است. خطر خودكشی نيز برخی ازآنھا دیده می شود. خBصه این طور بگویيم كه سر و صدای این دسته، از دو دسته دیگر در حداك

آنھا را تھدید می كند.

 آنھا نسبتا شایع است. شاید شما ھم در اطراف▪ دسته سوم بيماران اغلب سطوح باFیی از اضطراب را تجربه می كنند. اختFBت افسردگی نيز در

 كاری باشد. اینھا افرادی ھستند كه ذھنشانخود فردی را سراغ داشته باشيد كه به صورت افراطی اھل نظم و ترتيب و خط و خط كشی برای ھر

 سرسخت و یكدنده ھستند، در كار خود ازھميشه مشغول برنامه ریزی و رسيدگی به جزئيات، قواعد، نظم و فھرست ھا و جداول زمانی است،

كامل انجام دھد.دیگران كمك نمی خواھند زیرا معتقدند ھيچ كس نمی تواند مثل خودشان آن كار را به درستی و 

 باFی تحصيلی و شغلی نيز دست یابند. پسمھم اینكه... به خاطر داشته باشيم كه بيماران مبتB به اختFBت شخصيت گاه قادرند به مدارج

ایان بر اساس جنسيت خود به برخی از انواعداشتن تحصيBت عاليه یا یك شغل خوب، ردكننده احتمال وجود اختBل شخصيت نيست. خانم ھا و آق

ین:اختBل شخصيت، با احتمال بيشتری مبتB می شوند و ھر دو جنس در معرض خطر ابتB ھستند بنابرا

▪ اگر در كنترل تكانه ھای خود دچار مشكل ھستيد...

▪ اگر در روابط بين فردی خود مرتبا با خانواده، ھمكاران، دوستان و غيره...درگيری دارید.

ناسب این پاسخ ھا با شرایط موجود با دیگران▪ اگر حس می كنيد كه حاFت عاطفی و پاسخ ھای ھيجانی شما، از نظر شدت، سرعت تغييرپذیری، ت

تفاوت زیادی دارد یا اطرافيانتان این امر را به شما گوشزد می كنند...

موقعيت ھا و رویدادھا با دیگران متفاوت ھستيد...▪ و باFخره اگر اطرافيان مرتبا به شما می گویند كه در برداشت ھایتان یا تفسيرھایتان از 

رپا و بادوام بوده و با فرھنگ جامعه ھمخوانیدقت كنيد كه شاید دچار اختFBتی باشيد، البته این در صورتی است كه این الگوھای رفتاری دی

نداشته باشند.

منبع : روزنامه سBمت
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چه کسی شخصيت سالم دارد؟

روانشناسان کمال (انسان گراھا) با دیدی نو به ماھيت انسان می نگرند.

روانشناسان کمال درعين اینکه تاثير محرکھای بيرون، غریزه ھا و کشمکش

ھای دوران کودکی را بر شخصيت انسانی نفی نميکنند، آدميان را قربانی

برابر در  باید  می  و  ميتواند  آدمی  نميدانند.  نيروھا  این  ناپذیر  دگرگونی 

گذشته، طبيعت زیست شناختی و اوضاع و احوال محيط خویش به پا خيزد.

به دست ميدھند خوش از طبيعت انسان  تصویری که روانشناسان کمال 

بينانه و اميد بخش است.

● الگوی آلپورت (انسان بالغ)

آلپورت نسبت به طبيعت انسان خوش بين تر از فروید (که تمامی انسان ھا

را زندانی تجربه ھای دوران کودکی می دانست) بود.

به عقيده ی آلپورت، نيروھای ناآگاه، نيروھایی که نه ميتوان آنھا را دید و نه

بر آنھا تاثير گذاشت، اشخاص بالغ سالم را ھدایت و اداره نمی کنند.

ھای سالم از قيد و اجبارھای گذشته آزادند و روان نژندھابه نظر آلپورت نيروھای ناآگاه فقط ميتوانند در رفتار روان نژندھا تاثير بگذارند. شخصيت 

اسير تجربه ھای کودکی خویش.

● انگيزش شخصيت سالم

کی است. نيروھای انگيزشی که درانگيزه ھای شخص سالم گسترش یا تکميل انگيزه ھای کودکی نيست و اساسا" مستقل از دوران کود

 ما را به جلو می رانند.گذشته ریشه دارند، ما را پيش نمی رانند، بلکه ھدف ھا و برنامه ھایی که برای آینده داریم

ند است. نگاه شخص سالم به آینده او راداشتن ھدفھای درازمدت، کانون وجود آدمی را تشکيل می دھند. انگيزش ھمه ی اشخاص سالم ھمان

پيش می راند.

به طور کامل به آن دست نمی یابد.)(آلپورت می گوید: رستگاری تنھا از آن کسی است که پيوسته در پی ھدفھایی باشد که سرانجام 

 کافی را از کودک شيرخوار دریغ دارد،در پرورش شخصيت سالم نقش مادر اھميت بسزایی دارد، چنانچه مادر محبت و احساس امنيت Fزم و

کودک نامطمئن، پرخاشگر، پرتوقع، حسود و خودمدار ميشود و کمال روانيش به حداقل ميرسد.

● ویژگی ھای عمده ی شخصيت ھای سالم

تجوی انگيزه ھا و ھدف ھای نوین می پردازند.در راه رسيدن به ھدف نھایی خویش، ھر بار که به رویا یا ھدفی دست می یابند، فعاFنه به جس

اگر فعل پذیر زندگی نيست، بلکه باشخصيت سالم متوجه دیگران است و به ھيچ وجه خود مدار نيست، شخصی منزوی، کناره گير و تماش

سرزندگی و با ھمه ی وجود مجذوب زندگی می شود.

▪ الگوی راجرز (انسان با کنش کامل)

تاکيد راجرز بيشتر بر الگوھای کنونی است نه آنچه در گذشته پيش آمده است.
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● انگيزش شخصيت سالم

می جنبه ھای شخصيت است، معتقد است.راجرز در نظام شخصيت به یک انگيزش (یا یک نياز اساسی) که ھمان صيانت، فعليت و اعتBی تما

آھنگ فعليت بخشيدن زیست شناختی را نشانهراجرز در سطح زیست شناختی، ميان انسان سالم و ناسالم تمایز نمی گذارد. ظاھرا" ميزان یا 

فعليت بخشيدن را درنظر بگيریم.ی سBمت یا بيماری عاطفی نمی داند. زمانی این تفاوت ھا آشکار می شوند که جنبه ھای روانی 

 و در انسان سالمی که به تحقق خود می پردازد،از دیدگاه راجرز مھم ترین ھدف زندگی انسان تحقق خود (خود را از قوه به فعل رساندن) است.

الگوی منسجمی پدیدار ميگردد. حال آنکه وضع کسی که دچار اختBل عاطفی است، چنين نيست.

وار دریافت ميکند. تکامل خود کودک بهشيوه ھای خاصی که سبب تکامل و سBمت خود ميگردد، بستگی به ميزان محبتی دارد که کودک شيرخ

 ی طرد، حساس ميشود و بزودی به انتخابشدت تحت تاثير مادر است، اگر مادر به کودک توجه مثبت نشان ندھد، کودک در برابر ھر نشانه

خود، به دیگران مينگرد.رفتارھایی ميپردازد که واکنش آن را بپسندند. دراینصورت، کودک برای ھدایت رفتارش به جای 

ارگی است. شخصيت سالم زمانی ایجادنخستين شرط پيدایش شخصيت سالم، دریافت توجه مثبت نامشروط (یا غير شرطی) در دوره ی شيرخو

ميشود که مادر بدون توجه به چگونگی رفتار کودک به او عشق و محبت نشان دھد.

شتن و اندرز دادن در کار نباشد.معنای توجه مثبت نامشروط این نيست که کودک آزاد است ھرچه دلش ميخواھد انجام دھد و بازدا

دریافت عشق و محبت قيد و شرطی بگذارد. در این حالت،به اعتقاد راجرز مادر می تواند رفتارھای خاصی را مورد تائيد قرار ندھد، بدون آنکه برای 

ود از انجام دادن آنھا احساس حقارت و گناه کند.فضایی پيدا می شود که کودک ناپسند بودن بعضی از رفتارھا را می پذیرد، بدون آنکه وادار ش

دانند.)(کودکانی که با احساس توجه مثبت نامشروط پرورش می یابند، درھر شرایطی خود را ارزشمند مي

ش کامل پيش رود.ھرگاه شخص در روند تحقق خود قرار گرفت، ميتواند بسوی ھدف نھایی، یعنی بسوی انسانی با کن

 ویژگی انسان با کنش کامل۵● 

) آمادگی برای کسب تجربه١

) زندگی ھستی دار٢

یی پيش از آن ھرگز وجود نداشته. این خصيصهکه فرد در ھر لحظه ی ھستی زندگی ھمه جانبه دارد و ھر تجربه برای او چنان تازه است که گو

اساسی ترین جنبه ی شخصيت سالم است.

) اعتماد به ارگانيسم خود٣

اشخاص سالم ھمانطور که به خود اعتماد ميکنند. به تصميمات خویش نيز اعتماد دارند.

) احساس آزادی۴

تجربه می کند.ھر چه انسان از سBمت روان بيشتری برخوردار باشد، آزادی عمل و انتخاب بيشتری را احساس و 

) خBقيت۵

▪ الگوی اریک فروم (انسان بارور)

بر فرد اثر ميگذارند و ھمچنين عو نيروھای اجتماعی که در دوران کودکی  امل تاریخی که در تحول نوع بشر اثر ميکنند،در نظام فکری فروم، 

شخصيت انسان را شکل می بخشند.

گ دارد. فرھنگ است که مانع یا حامی رشد وفرھنگ ھر چه باشد افراد ھمان خواھند بود. شخصيت خواه سالم و خواه ناسالم، بستگی به فرھن

کمال مثبت انسان است.

● نگرش فروم به شخصيت

به این است که جامعه تا چه اندازه نيازھایفروم شخصيت انسان را بيشتر محصول فرھنگ ميداند. درنتيجه، به اعتقاد وی، سBمت روان بسته 

ميکند. در نتيجه، سBمت روان بيش از آنکه امری فردیاساسی افراد جامعه را بر می آورد، نه این که فرد تا چه اندازه خودش را با جامعه سازگار 

باشد، مسئله ای اجتماعی است.

تر، دیگر با طبيعت یکی نيستيم. مھم ترین تفاوت ميانبه نظر فروم، ما مخلوقاتی یکتا و تنھا ھستيم. در نتيجه ی تکامل و جدایی از حيوانات پست 

ما، ھم مصيبت است و ھم موھبت.انسان و حيوانات پست تر، در توانایی آگاھی از خود و منطق و تخيل نھفته است. عقل و تخيل 
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ی بيگانگی از طبيعت نيز ھست. انسان بی خانماناین دانش و آگاھی درعين حال که به معنای آزادی عظيم تری است که حيوانات ندارند، به معنا

ته است.است و ھرچه درطول قرنھا، آزادی بيشتری بدست آورده، احساس ناامنی بيشتری در او پرورش یاف

وند با طبيعت، با دیگران و با خودمان است. تماممشکل اصلی ھمه ی ما یافتن راه حلی برای دوگانگی ھستيمان و یافتن شکلھای تازه ای برای پي

 به مرحله ی زندگی انسانی مشخص است.ھستی بشر با این انتخاب گریزناپذیر ميان رجعت و پيشرفت، برگشت به زندگی حيوانی یا رسيدن

● انگيزش شخصيت انسان

اصل ميان انسان و حيوانات پست تر مشترکند وانسان در برآوردن نيازھای اصلی جسمانی انعطاف بيشتری از خود نشان ميدھد. این نيازھا در 

ضمنا" تاثير چندانی بر شخصيت آدمی نمی گذارند.

موثرترین عامل در شخصيت انسان، نيازھای روانی است.

روانی اوست و تفاوت ميان آنھا در طریقه ی ارضای اینحيوانات پست تر این نياز را ندارند. انگيزه ی انسان، خواه سالم و خواه ناسالم، نيازھای 

 اشخاص ناسالم آنھا را از راه ھای نامعقول بر آوردهنيازھاست. اشخاص سالم نيازھای روانی شان را از راه ھای زایا، بارور و خBق ارضا ميکنند و

ميسازند.

▪ نيازھای ناشی از دوگانگی ميان آزادی و ایمنی:

) وابستگی:١

یک ما جدا و تنھا و ناتوانيم، درنتيجه باید درانسانھا به گسستگی وابستگی ھای نخستين شان از طبيعت و از یکدیگر آگاھند. ميدانيم که یکا

جستجوی وابستگی ھای نوینی با سایر انسانھا باشيم.

به اعتقاد فروم، ارضای نياز وابستگی یا یگانکی با دیگران، برای سBمت روان، حياتی است.

٢:Bاستع (

فرینندگی مطلوبترین و سالم ترین شيوه ی استعBبرای انسان که با داشتن قوه ی منطق و تخيل، نميتواند حالت فعل پذیر حيوانی را بپذیرد، آ

ی رسيدن به استعB راه دیگری نيست. به ھرصورت،است. آفریدن یا ویران کردن، عشق یا نفرت، تنھا گزینشی است که انسان در اختيار دارد. برا

 تنھا سبب رنج ویران شده و ویرانگر است.آفرینندگی استعداد بالقوه ی اوليه ی بشر است و به سBمت روان می انجامد. ميل به ویرانگری

) ریشه داشتن:٣

ه ھا انسان احساس درماندگی ميکند.جوھر وضعيت بشر (تنھایی و ناچيزی) از گسستن بستگی ھای نخستين ناشی می شود. بدون این ریش

برادری نسبت به ھمنوعان است.باید ریشه ھای تازه ای جایگزین بستگی ھای پيشين با طبيعت کرد. مطلوب ترین راه ایجاد حس 

) حس ھویت:۴

یافته ای برخوردار باشند احساس ميکنند زندگی شانانسانھا به عنوان افرادی یکتا، به حس ھویت نياز دارند. انسانھایی که از حس فردیت تکامل 

زیر فرمان خودشان است و دیگران بدان شکل نمی بخشند.

) موازین جھت گيری:۵

مطلوب آن است که موازین جھت گيری متکی برھر فردی برای فھميدن رویدادھا و تجربه ھا باید تصویر ھم سازی از جھان داشته باشد. کمال 

عقل باشد زیرا فقط از طریق عقل ميتوان تصویری واقع گرایانه و عينی از جھان داشت.

● ماھيت شخصيت سالم

ن و خود را به طور عينی ادراک ميکند، حسچنين انسانی عميقا" عشق می ورزد، آفریننده است، قوه ی تعقلش را کامB" پرورانده است، جھا

ویش است.ھویت پایداری دارد، با جھان در پيوند است و درآن ریشه دارد، حاکم و عامل خود و سرنوشت خ

فته اند نيستند و غلبه بر تاثيرھای فرھنگ ممکننکته ی قابل توجه این که فروم می گوید که ھمه ی مردم زندانی جامعه ای که در آن پرورش یا

افتن به سBمت روان نمی ماند، حال آنکهاست. جز این اگر بود در جامعه ی ما که ھنوز به غایت مطلوب نرسيده است، اميدی برای دست ی

فرھنگ خویشيم اما محکوم چاره ناپذیر آن نيستيم.ميدانيم کسانی ھستند که به سBمت روان دست می یابند، از این رو با این که قطعا"متاثر از 

● الگوی مزلو (انسان خواستار تحقق خود)

که ھرچند تجربه ھای تاسف انگيز دوران کودکی ميتواند بربه اعتقاد مزلو ھمه ی انسانھا با نيازھای شبه غریزی به دنيا می آیند. مزلو تاکيد ميکرد 
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کمال یافت و به سطوح عالی سBمت روان دستشخص تاثير بگذارد، اما آدمی قربانی درمان ناپذیر این تجربه ھا نيست، ميتوان دگرگون شد، 

یافت.

● انگيزش شخصيت سالم

يف ترین نياز، قرار ميگيرد.انگيزه ی آدمی نيازھایی مشترک و فطری است که در سلسله مراتبی از نيرومندترین نياز تا ضع

 مراتب قرار گرفته اند و عبارتند از:شرط اوليه ی دست یافتن به تحقق خود ارضای چھار نيازی است که در سطوح پایين تر این سلسله

) نيازھای جسمانی یا فيزیولوژیک:١

ارضائشان برای بقا اساسی است از این رو نيرومندترین نيازھا ھستند.

) نيازھای ایمنی:٢

ھمه ی ما تا اندازه ای نياز داریم که امور جریانی عادی و قابل پيش بينی داشته باشند.

 دست یابيم.تحمل عدم اطمينان دشوار است. در نتيجه می کوشيم تا سر حد توانایی به امنيت، حمایت و نظم

) نياز ھای محبت و احساس تعلق:٣

ر شده است، زیرا ما آنقدر در یک جا باقی نمی مانيم تابه اعتقاد مزلو ارضای این نيازھا در دنيای نوین، به علت تحرک ما به طرز فزاینده ای دشوا

حس تعلقی در ما ریشه بدواند.

) نياز به احترام:۴

 می گذارند و احترامی که خود به خود می گذاریم.مزلو ميان دو نوع نياز به احترام فرق گذاشته است. این دو عبارتند از: احترامی که دیگران

ندیشيد، مگر آنکه اطمينان حاصل کرد که دیگران دربارهاحترامی که دیگران می گذارند مقدم است، زیرا ظاھرا" دشوار بتوان درباره ی خود به نيکی ا

 بتوانيم فضایل و نقاط ضعف مان رابه طور عينیی ما نيک می اندیشند. برای دستيابی به احترام به خود راستين، باید خود را خوب بشناسيم و

تشخيص دھيم.

 رو می آوریم. اگر در تBش برای ارضای نياز تحقق خوداگر ھمه ی این نيازھا را بر آوردیم، آنگاه به سوی عالی ترین نياز یعنی نياز به تحقق خود

 آشتی نخواھيم بود و از لحاظ روانی سالم بهشکست بخوریم، احساس ناکامی و بيقراری و نا خشنودی ميکنيم. دراینصورت با خودمان در صلح و

حساب نخواھيم آمد.

روان نژندھا در تکاپوی ارضای نيازھای پایين تر ھستند.

تار محقق ساختن استعدادھای بالقوه ی خود وبه عکس افراد کامB" سالم (خواستاران تحقق خود) روی به نيازھای عالی تر دارند، یعنی خواس

شناختن و فھميدن دنيای پيرامونشان ھستند.

د و پرورش بعدی را آسان کند یا باز دارد. بهھر چند تحقق خود نيازی شبه غریزی است، بستگی زیادی به تجربه ھای دوران کودکی دارد که رش

ر است. موثرترین روش تربيت و پرورش کودک ((آزادیاعتقاد مزلو، تحکم به کودک و تسلط شدید بر او، ھمانند آزاد گذاشتن و تساھل مفرط زیان آو

محدود)) است، یعنی تلفيق درست تسلط داشتن و آزادی دادن.

● ویژگی ھای خواستاران تحقق خود

) ادراک صحيح واقعيت:١

ی بينند. شخصيت ھای ناسالم جھان را با قالبجھان را آنگونه که می خواھند یا نياز دارند که باشد نمی نگرند، بلکه ھمان گونه که ھست م

د درآورند.ذھنی خویش ادراک می کنند و می خواھند به زور آن را به شکل ترس ھا، نيازھا و ارزش ھای خو

مزلو می نویسد: روان نژند از لحاظ عاطفی بيمار نيست بلکه شيوه ی شناخت او نادرست است.

) پذیرش کلی طبيعت، دیگران و خویشتن:٢

 و نقش ھای اجتماعی پنھان نمی کنند.نقاط ضعف و قوت خویش را بدون شکوه و نگرانی می پذیرند و از این رو خود را در پس نقاب ھا

) خود انگيختگی، سادگی و طبيعی بودن:٣

در ھمه ی جنبه ھای زندگی، به شيوه ای بی تعصب، مستقيم و بدون تظاھر رفتار می کنند.

) توجه به مسائل بيرون از خویشتن:۴
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شدیدتر از کسانی که از سBمت روانبه کارشان عشق می ورزند و کار را برای طبيعت خود مناسب می یابند. شخصيت ھای سالم بسيار 

متوسطی برخوردارند، کار ميکنند.

) نياز به خلوت و استقBل:۵

ھرا" به دیگران نيازی ندارند. روان نژند ھا معموF" براینياز شدیدی به خلوت گزینی و تنھایی دارند با آنکه از تماس با دیگران پرھيز نمی کنند، ظا

.یافتن رضایتی که خود نمی توانند ایجاد کنند، از لحاظ عاطفی به دیگران عميقا" وابسته اند

) کنش مستقل:۶

ناپذیر می سازد.خود کفا ھستند و استقBل شدیدشان، آنھا را در برابر بحران ھا و محروميت ھا مقاوم و آسيب 

) تازگی مداوم تجربه ھای زندگی:٧

فتی می ستایند و از تجربه ھای زندگی سير وتجربه ھای خاص را بدون توجه به اینکه تکرار شده باشند یا نه، با احساس لذت، احترام و شگ

خسته نمی شوند.

) تجربه ھای عارفانه یا تجربه ھای اوج:٨

گاه وجد و سرور و حيرتی عميق و چيره گر نظير تجربه ھای ژرف دینی را تجربه می کنند.

) نوع دوستی:٩

شریت اند.نسبت به ھمه ی انسان ھا عميقا" احساس محبت و ھمدلی دارند و در عين حال آماده ی کمک به ب

) روابط متقابل با دیگران:١٠

ميتوانند با دیگران روابط محکم تری داشته باشند.

) ساختار خوی مردم گرا:١١

نژاد و رنگ آنھا، بردبار و شکيبایند.در برابر ھمه ی مردم، صرف نظر از طبقه ی اجتماعی، سطح تحصيBت، وابستگی سياسی یا دینی و 

) تمایز ميان وسيله و ھدف، خير و شر:١٢

نادرست را از ھم تميز دھند.برایشان ھدف ھا و مقاصد مھم تر از وسایل دست یابی آنھاست و ميتوانند خير و شر و درست و 

) حس طنز مھربانانه:١٣

زنده است و عBوه بر خنداندن نکته ای در آن ھست.طنز این افراد فيلسوفانه است و به کل انسان ھا برمی گردد. نه به یک فرد خاص، غالبا" آمو

) آفرینندگی١۴

) مقاومت در مقابل فرھنگ پذیری:١۵

ھای اجتماعی مقاومت کنند.خود کفا و مستقلند و به خوبی ميتوانند برای تفکر و عمل به شيوه ھایی معين، دربرابر فشار

ز سBمت روان کمتری برخوردارند، نادان، بی فکر، خشمـ نکته: مزلو دریافت که خواستاران تحقق خود در مواقعی ميتوانند ھمانند سایر افرادی که ا

انگيز، خودپسند، بی رحم و بد خلق باشند.

▪ الگوی یونگ (انسان فردیت یافته)

یونگ بيش از ھر نظریه دان دیگری بر ناھشياری تاکيد کرد.

ارتباط با بنيادھای ناھشيار شخصيت است. بهبه اعتقاد یونگ، بيشتر بدبختی و یاس بشر و احساس پوچی، بی ھدفی و بی معنایی، از نداشتن 

ن راھنماھای زندگی است. روان نژندی ھمگانی عصراعتقاد او علت اصلی این ارتباط از دست رفته، اعتقاد بيش از پيش ما به علم و عقل به عنوا

ط با نيروھای ناھشيار شخصيت مان. ((سBمت روانما پيامد مستقيم نداشتن ارتباط معنوی با گذشته ی ماست و تنھا یک چاره دارد: تجدید ارتبا

را مسير و ھدایت ھشيارانه ی ناھشيارانه می داند.))

اده شود. فرایندی که موجب یکپارچگی شخصيت انسانعوالم ھشيار و ناھشيار باید یکپارچه شوند و به ھر دوی آنھا امکان رشد و پرورش آزادانه د

ميشود فردیت یافتن یا تحقق خود است.

▪ مفاھيم کھن ((تجربه ھای مشترک انسان ھا))

) صورتک، نقاب یا پرسونا:١
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 ی نقش بازی کردنھا فریب است، منتھاھدف شخصيت سالم صورتک زدایی و ایجاد امکان رشد برای سایر جنبه ھای شخصيت است. البته ھمه

ریبند، اشخاص سالم ميدانند چه وقتی نقشتفاوت ميان اشخاص سالم و نا سالم این است که اشخاص ناسالم خود را نيز ھمراه دیگران می ف

بازی ميکنند و در ھمان حال طبيعت راستين خویش را می شناسند.

) ھمزاد (آنيما و آنيموس):٢

 خود نظير مBیمت و زن خصایص مردانه ی خودھمه ی ما خصایص زیست شناسی و روانی جنس مخالف را نيز داریم. مرد باید ویژگی ھای زنانه ی

، نميتواند به شخصيت سالم دست یابد.چون پرخاشگری را ھمراه با خصوصيات جنس خود بروز دھد. تا شخص ھر دو وجه خود را بيان نکند

يان کامل ھمه ی جنبه ھای شخصيت انسانبه نظر یونگ، تنھا خصيصه ای که سBمت روان را تحليل می برد، عقيم گذاردن رشد و پرورش و ب

است.

) سایه:٣

یيم باید آنرا رام کنيم. البته سایه فقط منشا غرایز حيوانیغرایز ابتدایی حيوانی ما را دربر گرفته و اگر بخواھيم با دیگران به طور ھماھنگ کنار بيا

انسان کامل شدن نيز ھست. زمانی کهنيست بلکه سرچشمه ی خود انگيختگی، آفرینندگی، بصيرت، عواطف ژرف و ھمه ی خصایص Fزم برای 

نی که ((من)) قادر به تعدیل و تنظيمسایه کامB" کوفته شود شخصيت انسان بی روح و خالی از زندگی و خود غریزی گذشته ميشود. زما

رشور خواھد بود.نيروھای سایه باشد و به ھر دو جنبه ی آن مجال بيان برابر بدھد، شخص سرزنده، نيرومند و پ

) خود:۴

مھم ترین مفھوم کھن، خود است.

ی ھمه ی جنبه ھای شخصيت است. زمانی کهیونگ خود را ھدف نھایی زندگی ميداند. خود نمایانگر تBش به سوی یگانگی، تماميت و یکپارچگ

رورش یافته، شخصيت را غریب ميکند و روانخود پرورش یافت، شخص با خویشتن و جھان احساس ھماھنگی ميکند. خود پرورش نيافته یا اندک پ

 است.را از حصول سBمت کامل بازميدارد. یکی از شرایط تحقق خود، تحصيل شناخت عينی درباره ی خود

یونگ می نویسد: تا نخست ماھيت خود را به طور کامل نشناسيم، فعليت خود امکان پذیر نيست.

● رشد شخصيت

که زندانی تجربه ھای نخستين زندگییونگ نخستين نظریه دانی بود که به تکامل شخصيت در سراسر زندگی انسان اعتقاد داشت و این 

نيستيم.

یونگ برای تکامل شخصيت انسان چھار مرحله قایل است:

) کودکی:١

د و ميتوانند با رفتار خود با کودک، پرورششخصيت کودک جز بازتابی از شخصيت پدر و مادر نيست، بنابراین آنھا درتشکيل شخصيت نقش دارن

کامل شخصيت را باز دارند.

) نوجوانی و جوانی:٢

یونگ دوران بلوغ را ((تولد روانی)) فرد می خواند.

) ميان سالی:٣

 آدمی و در این مرحله ی زندگی گریزناپذیرافسردگی و دگرگونی ھای بنيادی در شخصيت به بار می آورد. چنين دگرگونيھای شدیدی در شخصيت

يمه ی دوم زندگی باید وقف جھان درونی ذھنیو مشترک است. یونگ یادآوری ميکند که کانون توجه نيمه ی اول زندگی، جھان برون است، اما ن

شود. و عBیق شخص باید از امور جسمانی و مادی متوجه امور دینی و فلسفی و شھودی گردد.

) کھولت:۴

. دراین مرحله باید به گونه ای گریزناپذیرآخرین مرحله ی کمال شخصيت است که ھم در این دوره و ھم در دوره ی کودکی ناھشيار چيره است

مرگ را فی نفسه ھدفی پنداشت که ميتوان در راھش تBش کرد و سBمت روان ما بدان بسته است.

▪ انسان فردیت یافته

جنبه ی فردیت یافتن مستلزم فداکردن ھدفھاینخستين شرط فردیت یافتن، آگاھی از آن جنبه ھای نفس است که مورد غفلت قرار گرفته. دومين 
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ید از ھمه ی نيروھای سایه، چه ویرانگر و چهمادی دوران جوانی است. Fزمه ی دگرگونی دیگر شخصيت، برافتادن و ناپدید شدن صورتک است. با

 کردیم، می خواستيم دیگران فقط سيمایسازنده، آگاه شویم. در نيمه ی نخست زندگی، به یاری صورتک، چھره ی تاریک خویشتن را پنھان

ن ماند. اگر بنا باشد فردیت یافتن، موفقيت آميز رخ دھد،نيکوی ما را بشناسند. چنان موثر سایه را از دیگران پنھان داشتيم، که از خودمان نيز پنھا

باید این وضعيت دگرگون گردد.

نانه) و زن آنيموس (خصایص مردانه) اش را بيانگام بعدی فرایند فردیت، ضرورت سازش با دوگانگی جنسی روانی است. مرد باید آنيما (خصایص ز

 ھشيار و ھم در سطح ناھشيار می شناسند.کند. حاصل آنکه، فردیت یافتگان به مراحل عالی خودشناسی رسيده اند و خویشتن را ھم در سطح

▪ الگوی فرانکل (انسان از خود فرارونده)

یستی یا کشمکش ھای دوران کودکی یا ھرفرانکل با آن دسته از موضع ھای روان شناسی و روان پزشکی که وضعيت انسان را حاصل غرایز ز

نيروی برونی دیگر می داند، به شدت مخالفت می ورزد.

به نظر فرانکل، نبودن معنا در زندگی، روان نژندی است.

ر و احساس تھی بودن است.او این وضعيت را روان نژندی اندیشه زاد ميخواند. ویژگی این حالت، نبودن معنا، ھدف، منظو

به اعتقاد فرانکل، سه عامل جوھر وجود انسان را تشکيل می دھد:

) معنویت١

) آزادی:٢

عوامل غيرمعنوی، غریزه و توارث یا اوضاع و احوال محيط چيزی را برای ما تعيين نمی کنند.

) مسئوليت:٣

و در بار اول ھمان خطا را کرده ای که اینک در حالباید مسئوليت انتخابھایمان را بپذیریم. ((چنان زی که گویی بار دومی است که زندگی ميکنی 

انجام آنی.))

● انگيزش شخصيت سالم

 ضروری است. ناگزیر معنای زندگی برای ھر کس،اراده ی معطوف به معنا برای سBمت روان حياتی است و در اوضاع و شرایط حاد برای حداقل بقا

یکتا و ویژه ی طرز تفکر اوست.

نه کاھش.جستجوی معنا ميتواند وظيفه ای آشوبنده و مبارزه جویانه باشد و تنش درونی را افزایش دھد 

رو به ثبات و توازن تنش درون، محکوم به رواندرواقع، فرانکل این افزایش تنش را شرط Fزم سBمت روان ميداند. زندگی خالی از تنش، زندگی 

نژندی اندیشه زاد است.

افته یا به انجام رسانده و آنچه که بایداین زندگی بی معنا است. شخصيت سالم در سطح معينی از تنش است. سطحی ميان آنچه بدان دست ی

فاصله بدان معناست که اشخاص سالم ھمواره دربدان دست یابد یا به انجام برساند. یعنی فاصله ای ميان آنچه ھست و آنچه باید بشود. این 

 مقاصدی تازه رویارویند. و این تکاپوی مدام بهتBش رسيدن به ھدف ھایی ھستند که به زندگيشان معنا می بخشد. اینھا پيوسته با ھيجان یافتن

لتنگی و پوچی می آورد. در این حالزندگی ھيجان و شور و شوق می بخشد. و رھاکردن جستجو، خBء وجودی به بار می آورد و احساس د

زندگی بی معناست و دليلی برای ادامه ی زندگی نيست.

سه راه برای معنا بخشيدن به زندگی:

) آنچه چون آفرینش به جھان عرضه می کنيم.١

) آنچه چون تجربه از جھان می گيریم.٢

) طرز برخوردی که نسبت به رنج بر می گزینيم.٣

سه راه معنا بخشيدن به زندگی، متناظر با سه نظام بنيادی ارزشھاست:

) ارزشھای خBق:١

ميتوان به زندگی معنا بخشيد.با عمل آفریدن اثری ملموس یا اندیشه ای ناملموس، یا خدمت به دیگران که بيانی فردی است، 

) ارزشھای تجربی:٢
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ن است. این پذیراشدن ميتواند به اندازه یاگر Fزمه ی ارزشھای خBق، ایثار و عرضه به جھان است، Fزمه ی ارزشھای تجربی دریافت از جھا

ست. شاید معنا فقط در لحظات خاصی وجودآفرینندگی معنابخش باشد. بيان ارزشھای تجربی، مجذوب شدن در زیبایی عوالم طبيعت یا ھنر ا

داشته باشد، به عبارت دیگر، نمی توانيم درھمه ی لحظه ھای وجود معنایی بيابيم.

: ھمان گونه که ارتفاع کوه را با بلندی قله ی آن و نهبه ھر جھت، واقعيت پراکندگی معنا، از معنا دار بودن کل زندگی نمی کاھد. فرانکل می نویسد

ض ھایش سنجيد.با سطح دره ھای آن می سنجند، پس معنادار بودن زندگی را ھم باید با اوجھای آن، نه با حضي

معنا سازد. گویی که عامل تعيين کننده، تعدادبه اعتقاد فرانکل حتی یک لحظه ی اوج ارزش تجربی ميتواند سراسر زندگی انسان را سرشار از 

تجربه ھای اوج یا مدت زمان دوام آنھا نيست بلکه شدت و عمق این تجربه ھا است.

) ارزشھای گرایشی:٣

 گزیدن از آنھا در توان ما نيست، یعنی شرایطموقعيت ھایی که ارزشھای گرایشی را می طلبند، آنھایی ھستند که دگرگون ساختن آنھا یا دوری

ن است. شيوه ای که سرنوشت خویش را میتغيير ناپذیر سرنوشت. به ھنگام رویارویی با چنين وضعی، تنھا راه معقول پاسخگویی، پذیرفت

جش نھایی توفيق ما به عنوان یک انسان است.پذیریم، شھامتی که در تحمل رنج خود و وقاری که در برابر مصيبت نشان می دھيم، آزمون و سن

نوید را به ما ميدھد که ھستی انسان حتی درفرانکل با عرضه داشتن ارزشھای گرایشی به صورت یکی از راھھای معنا بخشيدن به زندگی، این 

آخرین لحظه ی ھستی حفظ کنيم.دردناک ترین موقعيت ھا ميتواند معنا و منظوری بيابد. می توانيم معنای زندگی خویش را تا 

● طبيعت انسان از خود فرارونده

 و این مستلزم ((فراموش کردن)) خویشتنبه نظر فرانکل، انگيزش اصلی ما در زندگی، جستجوی معنا نه برای خودمان بلکه برای معناست.

در خود، شکست خود است. و ھرچه بيشتراست. شخص سالم از مرز توجه به خود گذشته و فرا رفته است. به اعتقاد او جستجوی ھدف تنھا 

حقق خود بودن نيز ھمين است. ھر چهخوشبختی را ھدف خویش قرار دھيم، کمتر دليلی برای خوشبخت بودن احساس ميکنيم. حال در پی ت

مستقيم تر در راه تحقق خود بکوشيم، احتمال دستيابی به آن کمتر است.

گاه است که خود به طور خودانگيخته و طبيعیسBمت روان یعنی از مرز توجه به خود گذشتن، از خود فرا رفتن و جذب معنا و منظوری شدن. آن

فعليت و تحقق می یابد.

 آن نيست، بلکه شيوه ی انجام آن است.ویژگی دیگر انسان از خود فرارونده، تعھد و غرقه شدن در کار است. جنبه ی مھم کار، محتوای

نسان است. رستگاری از راه عشق و در عشقویژگی دیگر انسان ھای از خود فرارونده توانایی ایثار و دریافت عشق است. عشق ھدف نھایی ا

ت قرار گرفتن است.است. ھمان گونه که یکی از شيوه ھای ادراک یکتایيمان از راه کار است، راه دیگر، مورد محب

ی کسی که دوستمان می دارد موجودی ضروری و بیزمانی که دوستمان می دارند، یعنی ما را برای ھستی یکتایمان پذیرفته اند. در این حال برا

جانشين می شویم.

اما رابطه ی عاشقانه وجه دیگری ھم دارد:

ه اند را ببينيم و او را از استعدادھای بالقوه ی عيانایثار عشق، با ایثار عشق می توانيم ویژگيھای ممتاز دیگری حتی آنھایی که ھنوز تحقق نيافت

نشده اش آگاه کنيم.

ر شدن بھره مند می گردند.در عشق دو جانبه ھر دو از توفيقی بزرگ و تحقق استعدادھای بالقوه شان برای انسانی کامل ت

▪ الگوی پرلز (انسان این مکانی و این زمانی)

ز خود می توانيم به ارگانيسم (جسم و ذھن) خودبه اعتقاد پرلز فقط آگاھی از خود ميتواند به رشد و کمال شخصيت بينجامد. با آگاھی کامل ا

امکان رھبری و تنظيم رفتارمان را بدھيم.

زادانه ی آرزوھای خود را داشته باشيم.به اعتقاد پرلز برای داشتن سBمت روان، باید بدون تنظيم یا دخالت بيرونی، توانایی بيان آ

 اینکه جز این زمان و این مکان چيز دیگری برای ماجنبه ی دیگر نگرش پرلز به شخصيت انسان، تاکيد بر حال به عنوان تنھا موقعيت موجود است. و

نيست، گذشته وجود ندارد و آینده ھم ھنوز نيامده.

ش کنيم. در این حالت ھم چنان خود را کودک میچنانچه در گذشته زندگی کنيم (خوی گذشته نگر) چه بسا پدر و مادرمان را برای ھر کاری سرزن

 برای رشد کامل انسان زیان آور است. اگر اميد ھاپنداریم، نه فرد بالغی که مسئول خویشتن است. ھمچنين زیستن در آینده (خوی آینده نگر) نيز
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ت ھا یا بداقبالی و تقدیر خویش را نکوھش کنيم. درو دید ما از آینده تحقق نيابد، احساس نوميدی و بدبختی می کنيم و چه بسا دیگران یا موقعي

اینجا باز مسئوليت زندگی خود را بر دوش کسی یا چيزی جز خودمان افکنده ایم.

ه و بی اعتنایی به آینده دفاع نمی کند. باید از گذشتهبا اینکه به اعتقاد پرلز باید کامB" در حال زیست، اما او از رھا ساختن کامل خاطرات گذشت

آگاه بود اما نباید در آن زیست.

ا نباید برنامه ریزی را به عنوان جانشين زمان حال قرارآینده نيز چنين است، باید برای آینده برنامه ریخت، جز اینصورت نميتوان به کمال رسيد، ام

داد.

امه ریزی کند دچار اضطراب ناشی از آنکه فردا چهشخصيت سالم در زمان حال و برای زمان حال زندگی ميکند و با اینکه ميتواند برای آینده برن

خواھد شد نمی گردد.

● رشد شخصيت

 آزادکردن روانی و اجتماعی خویش ازاصل اساسی نظریه ی پرلز درباره ی رشد شخصيت، تبدیل حمایت محيطی به حمایت خود است. البته

 این کشمکش، زیستن در جامعه ایحمایت محيطی مشکBتی عظيم به ھمراه دارد و به ((کشمکش اساسی)) ھستی انسان می انجامد. علت

است که از ما ميخواھد جز آنچه ھستيم باشيم.

ن بلوغ است.تاثير نھادن بر محيط از راه نقش بازی کردن به منظور جلب حمایت، نشانه روان نژندی و نبود

ھدف نھایی تکامل شخصيت، جایگزین ساختن حمایت نفس به جای حمایت محيطی است.

ا چيزی را که ھستند بر دوش پدر و مادر،اشخاص سالم ميتوانند مسئوليت زندگی خویش را بپذیرند، یعنی خودشان ھستند و مسئوليت کسی ی

ھمسر، تقدیر یا ھيچ منبع بيرونی نمی گذارند.

منبع : مجيدلرن

http://vista.ir/?view=article&id=290259

چھره خوانی

چـھره خـوانـی به این مـعـنـا است که شما فـقــط با با نگاه کردن به صورت

اشخاص پی بـه خـصـوصـيات اخBقی و شخصيتی او ببرید. چـھره خـوانـی

توسـط مردم در اعصار مختلف انجام شده است. شـناخـتـن افراد تنھا از روی

خصوصـات ظـاھـری آنھا مساله بسيار جالبی است. نـکات ظـریف و دقيـق

وپيچيدگيھای بسياری در علـم چـھـره خـوانـی وجـود دارد ولی ما در اینجا به

بيان نکات اصلی تر و مھمتر آن بسنده می کنيم.

● چھره خوانی چيست؟

پيوند زدن خصـيصـه ھـای با  تا  نموده  متمادی سعی  بشر در طول قرون 

صـورت افـراد بـه ویژگيھای شخصيتی، متوجه افکار و درون دیگران شود. با
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ـرای مثـال"متوپوسکپی" علم پی بردن بهگـذشـت سـالھا علم چھره شناسی نيز گسترش یافته و به شاخه ھای مختلف تـقسـيم شـده است. ب

سيرت و درون آدمی از روی خطوط روی پيشانی است.

ال ذاتی و روانی افراد کمک می کند.فرنولوژی علم جمجمه خوانی و مطالعه طرز تشکيل جمجمه ميباشد که به بنا نھادن شخصيت و امي

به ما می آموزد که چگونه از روی چھره افراد پی"فيزیـوگـنومی" یا عـلم چـھره شـنـاسی، موضوعی است که ما به آن خواھيم پرداخت. این علم 

به شخصيت آنھا ببریم.

 دھند و ھـمانند عـلومی مانـنـد طالع بـينی به آنھا میامروزه دانشمندان به چنين علومـی، "شـبـه علـوم" اطـBق کرده و بـھای زیـادی بــه آن نمی

ن برای قضاوت در مورد افراد می دانند. چيزی کهنگرند: اثبات نشده ولی بيضرر. با این وجود ھنوز بسياری از مردم چھره خوانی را راھی مطمئ

 رسيدن به ھمه حقایق از قضاوتھـای شـتابزده اجتناباھميت دارد این اسـت کـه چـھره را بصورت کامل و دقيق مورد تجزیه و تحليل قرار داده و تا

کنيم.

اکنون گذری می کنيم بر نکات بنيادین چھره خوانی و چگونگی تشخص شخصيت افراد

▪ شکل صورت

و توانایی حل مشکBت در آنھا بيشتر است. جـذابـيـتـ دراز و کشيده: افرادی که دارای چنين صورتی ھستند عموما" دارای صـبر و تحمل زیاد بوده 

ـمـه تمام رھا نکرده و عادت به انجام امور بطور تمام وو خوش ترکيب بودن افراد با چنين صورتی نشانگر این است که آنھا معموF کارھای خـود را نـي

وانند اتاقی دلگير و ساکت را به بمبی از خنده و شادیکمال دارند. گرد: این شکل دFلت بر اميدواری زنده دلی و انرژی دارد. اینگونه افراد می تـ

: طرفدار استقBل فردی و فردگرایی، سختـکوشـیتبدیل کنند. پھن: اینگونه اشخاص بردبار و مھربان و معموF افراد روشنفکری می باشند.مربعی

بـرای دسـتـيـابی بـه آرزوھا، زیرکی و فعال بودن از ویژگيھای این افراد محسوب می شود

▪ پيشانی

ر می باشند و در تصميم گيریھا سریع و منطقیـ صاف: کسانيکه که دارای خطوط در پيشانی نيستـنـد، افـرادی اندیشمند و ھميشه در حال تفک

عمل می نمایند.

و احساساتی شده و سریع آشفته و پریشانـ چروکيده: وجود خطوط در سطح پيشانی نشان می دھد که ایـنـگونه افراد به سرعت ھيجان زده 

حال می گردند

▪ چشم

 انسان نوشته شده است. چشمھا ھيچگاه دروغ نمیرمانھا، داستانھا و اشعار بسيار زیادی در مورد چشم و ارتباط آن با خصوصيات روحی و روانی

گویند؛آنھا بيانگر احساس درونی و واقعی ما می باشند.

انسانی مضطرب و نگران است.ـ اضطراب: اگر مابين عنبيه و پـلک پـایينی ھـر دو چشم مـقداری سفيدی وجود داشت، آن شخص 

رخاشگری در فرد است.ـ تندخویی: اگر باFی عنبـيه بخشی سفيد رنگ وجود داشت، عBوه بر استرس نشانگر تندخویی و پ

ایداری روح و روان فرد خواھد بود.ـ روان پریشی: چنـانچه دور تا دور عنبيه را سفيدی فرا گرفته باشد، نشانگر عدم تعادل و پ

دـ شادی: وجـود خـطوط کـوچـک در خـارج از چـشمھا حاکی از خنده رویی و شادبودن فرد می باش

▪ ابرو

ـ صاف: صافی و مستقيمی ابروھا نشانگر اندیشه، تفکر و ایده گرایی فرد می باشد.

واقعی لذت می برند. باریک: اینگونه افراد معموF دارایـ کمانی: افرادی که دارای ابروھای خميده و کمانی ھسـتند از حـکایـتـھا و داسـتـانـھـای 

يوسته: پيوستگی ابروھا نشانگر این است که فرداعتماد به نفس اندکی می باشند بخصوص اگر ابـروی آنھا بجز باریکی، باF و گرد نيز باشد. پ

دائما در حال تفکر و اندیشـه بـوده و ایده ھای جالبی در سر دارد

▪ پلک

 فرد حتی ممکن است بصورت ارادی خودش را بهـ کوچک: اگر فاصـله بـين باFی پلک و مژه کم باشد بيانگر اسـتقBل فرد می باشد و اینکه آن

دیگران نزدیک نکند.

ـ بزرگ: بزرگ بودن پلک دFلت بر وابستگی شدید فرد به دیگران دارد
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▪ بينی

ل اتکا بوده و در تصميم ھایشان استوار و ثابت قدمـ کوچک: گفته می شود اشـخاصی که بـيـنی کـوچـک دارنـد ذاتـا افـرادی ضعيف و اغلب غيرقاب

نمی باشند.

جای خواھد گذاشت.ـ بزرگ: بزرگی بينی نشانه ابتکار و عزم و اراده می باشد. یک شـخصـيت قـوی که اثرش را بر

دانسته و با اطرافيانش به راحتی برخورد می کند.ـ تيز: تيز بودن نوک بينی نشانگر این است که فرد خود را مقيد به رعـایـت آداب و رسـوم ن

ی کنند.ایـنگونه افراد خـود را بـاور داشـتـه و بی باکانه و متھورانه خود را به دیگران نزدیک م

ی باشندـ عقابی: خودخواھی، دودلی و حساس بودن از جمله ویژگيھای کسانی است که دارای چنين بينی م

▪ گوش

ی دانند که چه می خواھد و معموF" سخت کوش وـ کوچک: کوچکی گوش نشانه تزلزل و احساس نا امنـی در افـراد اسـت ھر چند اینگونه افراد م

کارکن ھستند.

ال ميشوند. پرمو: افرادی که دارای گوشھایی پرمو ھـستندـ بزرگ و دراز: این قبيل افراد معمـوF انـعـطاف پـذیـر نـبـوده و به سـختی آرام و بی خي

مـعـمـوF وسـواسـی و نـکـته بين بوده و وقت زیادی را برای چيزھای بی اھميت تلف می کنند

▪ گونه

ـونه بـرـسته می باشند تمایل بيشتری برایـ برجسته: برجسـتـگی گـونه نشـانگر قـدرت، انـرژی و اعـتماد بنفس است. کسانی که دارای گ

پذیرفتن اشتباھات دیگران دارند.

ـ گود: عBوه بر جذابيت و زیبایی دليلی بر خوش مشربی و سازگاری فرد می باشد

▪ چانه و فک

شند. آنھا توانایی تبدیل رویاھایشان به واقعيت راـ فک چھارگوش: افـراد با فـک چـھار گـوش و مـربعی انـسانھای تـسخير ناپذیر و سرکش می با

دارند.

ود آنھا اھميت ندارد و جز خودشان حرف کس دیگری راـ چانه ھای برآمده: اینگونه افراد، اشـخاصی خود ستـا بوده و تصـور ميکنند ھيچ چيزی جز خ

قبول نداشته و خود را عقل کل می دانند

▪ لب

بر زیباتر نمودن صورت،نشانه بخشش و گشاده دستی می باشد.  معموF اینگونه افراد تمایل دارند در موردـ قلوه ای: لبھای قلوه ای عBوه 

خودشان صحبت و گفتگو کنند.

ـ نازک: نازک بودن لب بيانگر خویشتن گرایی ذاتی در اشخاص است.

 می باشدـ لب باFیی نازک پایينی قلوه ای: نشانه این است که فردی متـقـاعد کنـنـده و مـجاب کننده

● مطلب آخر

ته نيز نمی توان بطور قطع در مورد شخصيت وچھره خوانی یک علم دقيق و ثابت شده نيست و حتی با گذراندن دروه ھای آموزشی دقيق و پيشرف

 قـرار گرفـته دارد ولی با بـياد داشتن نکات ذکردرون افراد صــحبت نمود. نتایج شما در سنجش شخصيت، بستگی به تعداد فاکتورھای مورد تحليل

شده می توانيد قبل از صحبت کردن با افراد تا حدی متوجه شخصيت آنھا شوید

منبع : گيگاپارس

http://vista.ir/?view=article&id=334527
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چھل تمرين خودشناسی

شخصيت شامل ویژگی ھا و مختصاتی است كه ھر فرد را از سایرین متمایز

می كند. شخصيت، سبك زندگی ھر فرد را می سازد، مجموعه باورھا و

اعتقادات، احساسات و رفتار ھر فرد را شكل می دھد و نحوه برقراری ارتباط

او را با خود، دیگران و ھستی تعيين می كند. شيوه ادراك، تجربه اندوزی،

اجزاء مشكBت،  و  مسائل  با  برخورد  و  واكنش  نحوه  ارزیابی،  تفاھم، 

شخصيت افراد را روشن می كند.

شخصيت دو وجه دارد: یك وجه آن درونی است و یك وجه بيرونی كه از آن

محافظت می كند(مانند جمجمه كه از مغز در برابر آسيب ھا و لطمات و

صدمات خارجی محافظت می كند.) شخصيت ظاھری (بيرونی) پوششی

است برای شخصيت باطنی(درونی) از ضربه ھای روحی و روانی.

ھر فرد دارای سه مركز یا غریزه است كه به وی كمك می كند تا به زندگی خود ادامه دھد:

ان است. ھنگامی كه این غریزه بيمار می شود،- غریزه صيانت ذات: در ناحيه شكم واقع شده است. كار اساسی آن آگاه ساختن ما از نيازھایم١

احساس ناامنی می كنيم.

د. ھنگامی كه این غریزه خوب كار نكند، دچار- غریزه ارتباطات: در ناحيه قلب قرار دارد و احساسات عاطفی و ھيجانی شخص را توليد می كن٢

احساس تنھایی، مBل و افسردگی می شویم.

 كه ما چه كسی ھستيم، از كجا آمده ایم و به كجا- غریزه جھت یابی كه در مركز سر قرار دارد و احساس ھویت و بودن ما را ایجاد می كند: این٣

. ھنگامی كه این غریزه آسيب می بيند،خواھيم رفت. این غریزه كمك می كند تا ھدف و مقصود و مقصد و مفھوم زندگی خویش را بشناسيم

احساس بيھودگی و پوچی می كنيم.

خصيتی ھستند، اما در ھر فرد یك رنگ می توانددر طبيعت و سرشت انسان ھا وجوه مشترك فراوانی وجود دارد. افراد دارای رنگ ھای گوناگون ش

ر واقع این رنگ غالب، رنگ قوی تر شخصيت آن فردبر سایر رنگ ھای برتری و تفوق داشته باشد كه دیگر رنگ ھا را تحت الشعاع خود قرار دھد. د

Bً افرادی كه ناحيه شكمی را ترجيح می دھند،را تشكيل می دھد. این سه مركز، كانون ھایی برای استنتاج و ارزیابی و كسب اطBعات است، مث

ای دوست داشتنی، اھل عمل و مبتكر ھستند وتيپ ھای خوب، مقتدر و مسالمت جو ھستند و افرادی كه ناحيه قلب در آنھا برتری دارد، تيپ ھ

ھنگامی كه یك مركز بر آن می شود تا وظایف سایرافرادی كه مركز سر در آنھا غالب است، تيپ ھای دانا، صادق و وفادار، شاد و مسرور ھستند. 

ی می شویم و یا احساساتی و زودرنج، ولیمراكز را انجام دھد آنگاه شاھد اختFBتی چون عدم تعادل می شویم و یا سرسخت و لجباز افراط

می كنيم.وقتی كه ھر سه مركز به گونه ای آزاد و ھماھنگ عمل می كنند احساس رھایی ،اعتدال و آرامش 

ھا را مشخص سازیم و تنھا به شناخت شماری ازاگر می خواھيم به تكامل برسيم باید تمام جنبه ھای متضاد وجود خود را كشف كنيم و تمام آن

 Fزم را در خویش بوجود خواھيم آورد، حال آن كه اگرآنھا اكتفا نكنيم. با معرفتی كه از قطب ھای متضاد وجود خود پيدا می كنيم، انرژی و نيروی

ست، در باطن شما جایگاه خاصی دارد و مشخص وتنھا به یك قطب بپردازیم توان دلخواه را از دست می دھيم. صفاتی كه برای شما قابل قبول ا

ابوس به خوابتان می آیند و یا آنھا را به سوی دیگرانمعلوم است، اما صفاتی را كه از دایره شخصيت خود بيرون كرده اید چه بسا به صورت رؤیا و ك

يد.فرافكنی می كنيد. به ھمين علت است كه در بعضی اشخاص صفات خوشایند و یا ناخوشایند می یاب

با دقت پاسخ دھيد:انجام تمرین ھای زیر به خودشناسی شما كمك می كند. در مورد پرسش ھای زیر خوب بيندیشيد و 

 دارید؟- آیا به وضعيت فيزیكی (جسمی) خود رسيدگی می كنيد تا بتوانيد آن را شاداب و با نشاط نگه١
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- آیا با حاFت جسمانی خود مثل خستگی و بيماری كنار می آیيد؟٢

ا احساسی كه دارید، تظاھر می كنيد؟- وضعيت عاطفی و ھيجانی شما چگونه است؟ آیا آنھا را ابراز می كنيد یا به احساسی مخالف ب٣

- عشق خود را چگونه اظھار می كنيد؟۴

- خشم خود را چگونه اظھار می كنيد؟۵

- آیا عواطف شما جسمتان را تحت تأثير قرار می دھد؟۶

 دیگران با گرمی و صميميت، رفتار می كنيد؟ آیا به موقع- آیا می توانيد با دیگران برخورد مناسب و ھمراه با مسالمت و مدارا داشته باشيد؟ آیا با٧

می توانيد خود را از مردم كنار بكشيد و در صورت ضرورت از ایشان دور نمایيد؟

روان درمانی، رفتار درمانی و یا گروه درمانی احساس- آیا خود را آسيب پذیر و ضعيف نشان می دھيد؟ آیا برای آزاد ساختن ھيجانات خود نياز به ٨

می كنيد؟

نی ھستند؟ با احساسات خود چگونه كنار می- آیا احساسات شما تابع شماست و یا شما تابع احساسات خود؟ آیا احساساتتان آشفته و ناگھا٩

آیيد؟

ر ذھنتان می پرورید، مبھم و غير حقيقی می- آیا قواعد ذھنی شما با واقعيت ھای موجود توافق و ھماھنگی دارد؟ آیا نقشه ھایی را كه د١٠

انگارید؟ آیا نياز دارید كه نقشه ھای ذھنی خود را با شرایط و اوضاع كنونی وقف دھيد؟

 را به تغافل و بی خبری می زنيد؟- آیا افكار آزاردھنده دارید و یا مسائل و مشكBت را كوچك و بی اھميت تلقی می كنيد و خود١١

 به شناخت درمانی دارید تا افكاری روشن، متمركز و- آیا می توانيد روی موضوع خاصی متمركز شوید و یا در دور باطلی قرار می گيرید؟ آیا نياز١٢

منطبق با حقيقت داشته باشيد؟

ھای عجوFنه و شتابزده می گيرید و یا با ھيجانات- در تصميم گيری كدام مركز را برای مشورت انتخاب می كنيد و به آن اطمينان دارید؟ تصميم ١٣

ع آوری می كنيد تا بتوانيد آنھا را موردو احساسات خود مشورت می كنيد و یا عقل و منطق را ترجيح می دھيد(یعنی نظریات مختلف را جم

باFخره كانون ارجح را پيدا- تصميم ھای مھم زندگی خود را بنویسيد و كانون تصميم گيری خود را در ھر یك مشخص كنيد و ١۴استفاده قرار دھيد)؟

كنيد كه جسمتان است یا قلبتان و یا ذھنتان؟

ط با آنھا دارید و اصوFً چه تفاوتی با زمانی كه- ھنگامی كه حال خوش و آرامی دارید چه احساس و تفكری نسبت به خود و دیگران و نحوه ارتبا١۵

قع بد حالی از عھده آنھا برنمی آیيد؟ناراحت و كج خلق و دلواپس ھستيد دارید؟ مثBً قادر به انجام چه كارھایی می شوید كه در مو

و توان مقابله با مشكBت را از دست داده اید،- احساسات، اندیشه ھا و رفتارھای خود را در زمانی كه حس می كنيد، دارید از ھم می پاشيد ١۶

شرح دھيد.

مناسب، خود را از این وضع رھا كنيد؟ آیا برای- با موقعيت ھای تنش زا چگونه برخورد می كنيد و چگونه می كوشيد تا با پيدا كردن موقعيت ١٧

رھایی از مشكلی كه آزارتان می دھد به روش ھای نوميدكننده و بی اثر متوسل می شوید؟

در دل دارید به زبان نياورید؟- چه چيزھایی مانع از آن می شود تا نتوانيد كار دلخواه خود را انجام دھيد و یا آنچه را ١٨

 جلوگيری می كند و اجازه نمی دھد كه خوش-چه عواملی شما را از نيرومند شدن و یا عاشق شدن باز می دارد و یا از ابراز احساسات شما١٩

خلق باشيد؟

ت بنویسيد. (منظور كارھایی است كه با انجامش می- آنچه را كه قادر به انجام آنھا نيستيد یا اجازه انجام آنھا را به خود نمی دھيد، به دق٢٠

توانيد تغييرات اساسی در سبك زندگی و شيوه ارتباطی خود بوجود آورید).

ا موجب انحراف خلق و خو و ناسازگاری در- چه وسوسه ھایی در ذھنتان دارید؟ آیا ھيچ یك از این وسوسه ھا مسبب مشكBت شما نبوده و ی٢١

شما نگشته است؟

ت ھا را فھرست وار بنویسيد.- به نظر شما چه خصوصياتی باعث رشد و بلوغ و كمال فردی می شود؟ آن صفات، ویژگی ھا و خصل٢٢

- از مھارت ھای مذكور در سؤال قبل، كداميك را دارا و یا فاقد آن ھستيد؟٢٣

نه ھای زیر را در مورد خود به ترتيب اولویت- وقتی مضطرب ھستيد و یا مثBً دچار خشم و یا ھراس شده اید، چه واكنشی نشان می دھيد؟ گزی٢۴

مشخص كنيد:
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- در خود می خزید و به تفكر می پردازید.

- احساساتی می شوید و بدون فكر وارد عمل می شوید.

- دیگران را سرزنش می كنيد و عيب جو و خرده گير می شوید.

- كارھایی را انجام می دھيد كه مطابق تمایBت باطنی شما نيست.

د.- آنچه را كه برای دیگران آشكار است ، انكار می كنيد و می كوشيد واقعيت را نادیده بگيری

- و...

كنيد به طوری كه یك موجود غيرزمينی پاسخ- ما برای چه در این دنيا ھستيم و ھدف و مقصودما از زندگی چيست؟ خيلی واضح و روشن بيان ٢۵

شما را درك كند.

از ھم اكنون این كارھا را انجام نمی دھيد؟- اگر فقط یك سال فرصت زنده ماندن و زندگی كردن داشتيد چه كارھایی انجام می دادید؟ چرا ٢۶

ی بھتر برمی آیيد؟ جمBت زیر را كامل- وظایف شما در زندگی چيست؟ احساس می كنيد برای چه كاری ساخته شده اید و از عھده چه كار٢٧

كند:

- دوست دارم چه جور آدمی باشم...

- دوست دارم چه فعاليت ھایی را دنبال كنم...

- رسالت فردی من عبارت است از این كه...

- چه توقعاتی دارید؟٢٨

تاكتيك و شگردی باید به كار برد تا بتوان در این- دنيا را چگونه می بينيد؟ (مثBً عقيده بر این است كه دنيا رحم و مروت نمی فھمد. پس چه ٢٩

معركه مغلوب حریفان نشویم و در صحنه كارزار پيروز و سربلند شویم؟)

 بدست آورده اید؟ آیا جزو آن افرادی ھستيد- در زندگی چه اشتباھاتی مرتكب شده اید؟ در ازای از دست دادن بعضی چيزھا، چه چيزھایی را٣٠

كه عشق را در جایی كه نبوده، جسته اید؟ مثBً در غذا و...

پيدا كنيد؟ فھرستی از تمام آنچه كه شما- چه ھيوFیی بر سر راه شما كمين كرده و نمی گذارد تا به شخصيت اصلی و باطنی خود دسترسی ٣١

 ...)را به ھراس می افكند، یادداشت كنيد (مثBً از اظھار عقيده می ترسيد و یا از عصبانی شدن و

 نيست كه موجب ترس شما می شود- كداميك از ترس ھا واقعی است و كدام غيرواقعی؟ آیا ھنجارھای شخصيتی و باورھای ذھنی شما٣٢

(مثل كمال گرایی، اصرار بر آرام و خونسرد بودن، قوی بودن و ...)؟

، احساس ترس می كنيد؟- اگر شما وارد قلمرو امر و نھی ھا شوید و قواعد را بشكنيد و یا از این حد و مرز بگذرید٣٣

بتوانيد با این ترس ھا مقابله كنيد؟ تمام ترفندھا و- برای از بين بردن این ترس چه اقداماتی باید انجام دھيد و به چه نيرویی نياز دارید تا ٣۴

شگردھایی را كه نياز دارید، فھرست وار ذكر كنيد.

- دو ستون رسم كنيد.٣۵

بنویسيد، صفاتی كه شما مایل به قبول آنھا نيستيد.در ستون اول تمام صفاتی را كه در خود سراغ دارید، بنویسيد. در ستون دوم، صفات متضاد را 

با توجه به پاسخ ھایتان به سؤاFت فوق، به پرسش ھای زیر پاسخ دھيد.

ی دارید؟- در دل شما چه می گذرد؟ ادراكات و احساسات شما كدام است؟ با خود و دیگران چگونه ارتباط١

- در ذھن شما چه می گذرد؟ باورھا، اعتقادات، ارزش ھا و افكار شما چيست؟٢

- از چه می ترسيد؟ (از گزینه ھای زیر یكی را انتخاب كنيد.)٣

الف) ابراز خشم، برخورد كردن، ضعيف بودن

ب) نيازمندی، شكست، سطحی بودن

ج) درد و رنج، انحراف و كژروی، تھی و پوچ بودن

- نيازھای شما چيست؟ كداميك از مجموعه ھای زیر را ترجيح می دھيد؟۴

الف) نيكوكاری، صلح و آرامش، قدرت
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ب) عشق، كارایی، اصالت

ج) عقل و خرد، وفاداری، شادمانی

- كداميك از مكانيزم ھای دفاعی زیر را غالباً به كار می برید؟۵

الف) واكنش سازی (تظاھر و وانمود كردن)، اعتياد، انكار

ب) واپس رانی، ھمسان سازی، درون نگری

ج) انزوا، فرافكنی، تصعيد

وجيھه زحمتكش

عضو ھيئت علمی دانشگاه آزاد اسBمی واحد قم

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=210144

چيستی و چرايی رفتار

رفتارھای انسان تابع منابع متعددی جھت رسيدن به ظھور ھستند که این

ھمچنين و  وراثتی  و  فيزیولوژیکی  ویژگی ھای  به  کلی  طور  به  منابع 

دو، این  ھم پوشانيده  تأثيرات  می گردد.  باز  انسان  اکتسابی  ویژگی ھای 

حالت ھای ذھنی خاصی در ھر انسان ایجاد می کند که نوع پاسخ ھای او را

در یک موقعيت مشابه نسبت به بقيه افراد متفاوت می سازد. در این گام از

چرایی رفتار ھدف، روشن نمودن منابع شناخت رفتارھا، حالت ھای ذھنی

انسان و واکنش انسان در موقعيت ھای مختلف می باشد.

مجموعه ای از رفتارھای انسان، ریشه در ابعاد فيزیولوژیک داشته و گروھی

اکتسابی ھستند، بعضی نيز غيرارادی و به منظور موجودیت ارگانيزم از او

سر می زنند. می توان گفت که منابع تعيين رفتارھا متفاوت اند، اماّ آنچه در

] است. پس نمی توان در یک لحظه رفتاری را به ابعاد صرفاً فيزیولوژیک یا تماماً اکتسابی٢] یا پيچيده[١مشاھدات رویت می شود یک رفتار ساده[

 شود. رفتارھا ذاتاً در مسيرھای علت و معلولی ونسبت داد. رفتاری مھم است که می بينيد یا نمی بينيد ولی پيامدھای آن پس از مدتی ظاھر می

به منظور تعادل آفرینی یا به ھم زنی تعادل در راستای رشد حرکت می کنند.

ی زند، دارای منبع شناخته شده ای برای خویشچنين به نظرمی رسد که گویی حتی نوجوان یا جوانی که بدون دليل (ظاھراً) در خيابان پرسه م

 دارد که پاسخ و ایجادکننده تعادل در خيابان یافتمی باشد یا به دنبال محرکی به عنوان دليل برای رفتار خویش است. در واقع این احتمال وجود

از سيستم شناختی دریافت کرده و سيستم روانی -شود اماّ چون در ابتدا ھيچ پيش فرضی در سيستم شناختی او وجود ندارد، تنھا رمز حرکتی را 

ی است که انسان با رفتارھای آسيب رسانحرکتی او تنھا به دنبال جوابی می گردد که صحت پاسخ برایش روشن نيست. در چنين موقعيت ھای
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مواجه می شود.

 بخشی از آن توسط خود فرد مھيا می شود واساس رفتارھای آسيب رسان دو وجھی و چندبعدی است که در یک پيوستار قابل جابجایی می باشد.

ی، انسان پا به موقعيتی می گذارد که اینموقعيت را از یک موقعيت ایمن خارج می کند و گاھی به دليل ھماھنگ نبودن قوای شناختی و حس

بينی نيست و به پيشينه تجربيات فرد، اطBعاتموقعيت به ذات، خطرناک می باشد. نوع واکنش ھای ھر انسانی در چنين موقعيت ھایی قابل پيش 

عضی ناشناخته است. طبق نظریه رفتارگراھاموجود در سيستم حافظه مرکزی و سرعت سيستم عصبی مرکزی او دارد. چرخه حيات رفتارھا برای ب

] چنان چه، چنين رفتاری در مغز معنا یافته٣ر گرایان[چنانچه یک رفتار به ھر دليلی تقویت نشود، پس از مدتی خاموش خواھد شد، اماّ از نظر ساختا

ر نيست. مھم انگيزاننده ھای رفتار و جذابيت نتيجهباشد، از شدت آن کم می شود و در این جا خاموشی به معنای پایان یافتن چرخه حيات این رفتا

به ناشناخته ھا، سعی می کنند با فعال کردن بعضیاست. مثBً افراد در موقعيت ھای نا آشنا وارد می شوند و تحت عنوان کنجکاوی یا عBقه مندی 

 طلبی و اعتبار را در خود تقویت کنند و سعی دارندرفتارھای به اصطBح خاموش شده و واپس رفته به ارضا نيازھای خود بپردازند و نياز به توفيق

ش ھای درونی و بيرونی که از موقعيت و بقاء در آن کسبرفتارھایی را دنبال کنند که بازخور نسبتاً فوری از محيط دارد و می توانند با ایجاد پادا

ش به دليل نياز به آزادی یا جذابيت نتيجه آن بوده ومی کنند، به رفتار واپس رفته شدت ببخشند. پس ممکن است فرد ادعا کند که رفتارھای ناھنجار

اگر بازخور انحرافی از یک رفتار محيطی باشند. رابينزاین افکار پوچ می تواند خود چرخه حيات رفتارھای تعلق و محبت باشد که بسيار خطرناک اند، 

که منابع توليد رفتار تا حدودی یکسان ھستند) می گوید: «ذھن، آدمی را خوب و بد، شاد و مغموم، غنی و فقير می سازد». با توجه به این ١٩٨٧(

ان، تفاوت را در حالت فيزیکی و عصبی ای می دانند کهپس چرا در یک زمان نتایج مطلوب و در زمانی دیگر نتایج نامطلوت به بار می آیند؟ صاحب نظر

نی، شادی، ایمان و مانند این ھا که موجب پيدایش انواعفرد در آن قرار دارد. انسان حالت ھایی دارد که نيروبخش اند مانند: اعتماد، عشق، قوت درو

م به یک فضای  منفی و شرایط رنج آور  موقعيت  از یک  را  تفاوت رھنمون کنند» و حالت ھایی کهقدرت شخصی می شوند «و می توانند فرد 

. گاھی کسی با شما بدرفتاری می کند، آدم بدی ھمفلج کننده اند مانند ابھام، افسردگی، ترس، اضطراب، غم و عجز که آدمی را ناتوان می سازند

 تغيير دھيد، می توانيد رفتار او را نيز عوض کنيد.ھست، علت این است که او در یک حالت ذھنی کامBً فلج کننده قرار دارد. اگر شما حالت او را

حالت ذھنی ای است که در آن قرار دارد.شناخت حالت ذھنی، رمز شناخت چگونگی تغيير و رفتار کسب فضيلت است. سرچشمه رفتار آدمی آن 

نون و در ھمان موقعيت خاص وابسته است. انسان بایدبنابراین رفتن به یک موقعيت آسيب رسان یا تکامل دھنده، به حالت ذھنی فرد در این جا و اک

د تا آنھا را به گونه ای تنظيم کند که در جھت رشد وبداند حالت ھای ذھنی چگونه عمل می کنند و چگونه می تواند حالت ھای ذھنی خود را کنترل کن

شکوفایی او عمل کنند.

ی در کار اند" یا گفته می شود "حالت ذھنی، جمعاماّ حالت ذھنی چيست؟ "حالت ذھنی را جمع ميليون ھا فرآیند عصبی می دانند که در درون آدم

تمامی تجربيات آدمی در ھر مقطع زمانی است".

فرآیندھای عصبی خود تجربه ای که آدمی کسب می کند،  با ھر  نتيجه گرفت که  بيشتربنابراین می توان  تنظيم می نماید.  را گونه ای خاص   

را می بيند و با قرار گرفتن در حالتی خاص از ذھن نسبتحالت ھایی که فرد در آن قرار می گيرد، بدون ھدایت آگاھانه او صورت می پذیرد. مثBً چيزی 

و محدودکننده داشته باشد، ولی بيشتر افرادبه آن واکنش نشان می دھد. این حالت ذھنی ممکن است سازنده و مفيد باشد یا حالت غير مولد 

 ھدف ھایشان در زندگی دست یابند و آنان که موفقبرای کنترل حالت ھای ذھنی خود نمی توانند کاری بکنند. تفاوت ميان آنان که نمی توانند به

، ولی دسته دوم می توانند ھمواره خود را از نظرھستند این است که دسته اول نمی توانند حالت ھای ذھنی خود را به حالتی حمایتی تبدیل کنند

ه انسان ھا می خواھند یک حالت ذھنی امکان پذیرذھنی در حالتی قرار دھند که حامی آنان در کسب موفقيت ھایشان باشد. تقریباً ھر چيزی را ک

نی است، یک احساس یا تصوری که برمی باشد، پس آنچه را در زندگی می خواھيد ليست کنيد. آیا طالب عشق ھستيد؟ عشق یک حالت ذھ

یا احترام؟ ھمه اینھااساس محرک ھای معين محيطی به خودتان مخابره کرده، در درون خود حس می کنيد. آیا طالب اطم ينان قلبی ھستيد 

 محبت، اطمينان، بی نيازی از دیگران، آزادی یا ھرحالت ھای ذھنی ھستند که در خودتان ایجاد می کنيد. اگر طالب ثروت ھستيد تا با آن احترام،

ایت و اداره حالت ھای ذھنی خود را دارا شوید.حالت دیگری را که سودمند است ایجاد کنيد، نيازمند آن خواھد بود که توان شناخت چگونگی ھد

ت اثر بخش مغز، اولين کليد ھدایت حالت ذھنیبرای گریز از یک موقعيت خطرزا باید این خطر از ابتدا و بسيار سریع حس شود. فراگيری ھدای

ھایی حالت ھای ذھنی او را شکل می دھداست. بدین منظور شناخت نسبی چگونگی کارکرد مغز Fزم است. نخست آدمی باید بداند که چه چيز

ل دھی حالت ھای ذھنی انسان مھم می دانند:تا بتواند با کنترل و ھدایت آن حاFت به نتایج ثمربخش برسد. صاحب نظران دو عامل را در شک
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] یا سيستم جلوه درونی ناميده می شود.۴) چگونگی ارائه دنيای خارجی به ذھن است که نقشه ذھنی[١

) وضعيت و چگونگی استفاده از فيزیولوژی یا بعد فيزیکی است.٢

ی که در آن قرار می گيرد به خود چه می گوید وانسان چه چيزھایی را در ذھن خود تصویر می کند؟ چگونه تصویر می کند؟ ھمچنين درباره وضعيت

دین ترتيب انواع رفتارھا را به وجود می آورد؛ برای مثالچگونه آن را بر زبان می آورد؟ این عوامل انسان را در حالت ھای ذھنی خاص قرار می دھد و ب

چگونه رفتار خواھيد کرد؟ پاسخ شما به چنين شرایطیھنگامی که ھمسر یا فرزندتان خيلی دیرتر از زمانی که قول داده بود به منزل بياید، با او 

می تواند آسيب رسان یا مفيد باشد که دFیل ذھنی آن در گام بعدی بررسی خواھد شد.

منبع : فصلنامه پزشکی اجتماعی ھوم

http://vista.ir/?view=article&id=359064

حالت خواب راز شخصيت انسان را برم( می کند

ببرید بھتر است به نحوه اگر می خواھيد به شخصيت واقعی کسی پی 

خوابيدن او نگاھی بياندازید.

به خواب، سرنخ رفتن  فرو  در حال  بدن  موقعيت  معتقدند که  دانشمندان 

مھمی درباره شخصيت فرد به دست می دھد.

ارزیابی و مشاوره ایدزیکوسکی، مدیر موسسه "خدمات  پروفسور کریس 

بررسی کرده و بدن در خواب را  موقعيت  تر  خواب" شش حالت عمومی 

متوجه شده است که ھر یک از این حاFت به یک گروه شخصيتی ارتباط

دارد.

) و سکنات خود  متوجه حرکات  بيداریم  وقتی  ما  "ھمه  bodyوی گفت: 

languageيری دارد.") ھستيم، اما این نخستين باری است که توانسته ایم ببينيم حالت بدن ما ھنگام خواب چه تعب

یدا با آنچه انتظار داریم در تعارض است.""جالب اینکه شخصيت آدمی با وضعيتی که بدن در حالت خواب به خود می گيرد در اغلب موارد شد

حالت ھایی که دکتر ایدزیکوسکی مطالعه کرده به شرح زیر است:

ا حساس توصيف می شوند. ممکن است در) جنينی: کسانی که به ھنگام خواب از بغل چمباتمه می زنند، افرادی در ظاھر سرسخت اما قلب١

برخورد اول با سایر افراد خجالتی باشند، اما به سرعت حالت طبيعی خود را بازمی یابند.

حالت می درصد از ھزار نفری که مورد مطالعه قرار گرفتند را شامل می شود. تعداد زنانی که در این ۴١این عمومی ترین حالت خواب است و 

خوابند بيش از دو برابر تعداد مردان است.

 این گروه افرادی ساده درصد): دراز کشيدن روی یک طرف بدن درحالی که دو بازو نيز به موازات بدن راست شده باشد.١۵) خوابيدن رو به پھلو (٢

این حال ممکن است زودباور باشند.گير و اجتماعی ھستند که مایلند خود را قاطی جمع کنند و به بيگانگان اعتماد می کنند، با 

می کنند درصد): گفته می شود کسانی که روی پھلو می خوابند و ھر دو دست خود را به طرف مقابل باز ١٣) خوابيدن رو به پھلو با دستان باز (٣
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د، اما زمانی که تصميمی گرفتند بعيد است از آنشخصيت باز و گشاده ای دارند اما می توانند مظنون و بدبين باشند. در تصميم گيری کند ھستن

برگردند.

اکت درصد): کسانی که به پشت می خوابند درحالی که دستانشان به پھلوھا چسبيده معموF افرادی س٨) خوابيدن به پشت با دستان بسته (۴

.و خوددار ھستند. از ھياھو می پرھيزند، اما برای خود و دیگران معيارھای برجسته می گزینند

ا به یک طرف درصد): کسانی که رو به تشک می خوابند درحالی که با دست ھایشان بالش را بغل کرده و سر ر٧) خوابيدن روی شکم (۵

 زودرنج باشند و از انتقاد یا شرایط دشواربرگردانده اند اغلب آدم ھایی خوش معاشرت و جسور ھستند، اما در عين حال می توانند عصبی و

خوششان نمی آید.

د چون درصد): کسانی که به پشت می خوابند و دست ھای خود را باز می گذارند دوستان خوبی می یابن۵) خوابيدن رو به پشت با دستان باز (۶

ند در مرکز توجه باشند.ھميشه آماده گوش سپردن به دیگران و دراز کردن دست یاری ھستند. این گروه معموF عBقه ندار

از آن بی خبرند.باقی کسانی که در این مطالعه شرکت کردند گفتند موقع به خواب رفتن حالت ثابتی ندارند یا 

▪ عواقب بھداشتی

پروفسور ایدزیکوسکی ھمچنين تاثير حاFت مختلف خواب بر سBمت انسان را مطالعه کرد.

ت با دستان باز یا بسته احتماF بيش از سایراو به این نتيجه رسيد که حالت رو به دشک برای ھضم غذا مفيد است درحالی که حاFت رو به پش

حاFت به خرناس و خواب بد منجر می شود.

 درصد گفتند ھر شب در حالت مختلفی به خواب۵این تحقيقات ھمچنين نشان داد که افراد معموF حالت خوابيدن خود را عوض نمی کنند. تنھا 

می روند.

ده در بریتانيا عموميت بيشتری دارد.پروفسور ایدزیکوسکی ھمچنين دریافت که خوابيدن درحالتی که یک دست یا پا رو به جلو راست ش

یک دھم افراد نيز مایلند به ھنگام خواب تمام بدن را با پتو بپوشانند

برگرفته از سایت نگاه نو

محمد طاھری

http://hriniran.blogfa.com

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=92798

حامد

متفق القول آن سرا تأیيد كنند، این ویژگی ھمانحامد به معنی شكرگزار و ستایشگر است. اگر درباره حامد یك مورد وجود داشته باشد كه ھمگی 

 درست روی ھمين زمين و در ھمين جایی كه ھستواقع گرایی اوست. طبيعت حامد با ایده آلگرایی و خيال پردازی به ھيچ وجه سازگار نيست. او

ه بخش ھای مثبت و منفی را با ھم می سنجد وزندگی می كند و ھمه چيز را آنطور كه وجود دارد می بيند. به ھمين دليل ھم در بحث ھا ھميش

درباره ھر دوی آنھا صحبت می كند.
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يری درباره چيزی، خوب جوانب كار را می سنجداو ھمچنين منطقی و تحليل گر است و ھيچ وقت به سرعت تصميم نمی گيرد. حامد قبل از تصميم گ

د، تصميم به انجام آن كار می گيرد. ھمين خصوصيتو آنھا را سبك و سنگين می كند و چنانچه نھایتاً نتيجه این ارزیابی مثبت و رضایت بخش باش

ود. چون منطقاً نمی تواند یك راه حل مطمئنباعث می شود حامد در پذیرش ریسك و نيز در شرایطی كه عدم قطعيت وجود دارد دچار سردرگمی ش

ند این نگرانی ھای حامد در زمينه مسووليت ھایشپيدا كند و به ھمين جھت دائماً نگران است كه چه اتفاقی خواھد افتاد. البته بسياری معتقد

بيشتر به جدیت او مربوط می شود كه تا اندازه ای ھم اعتقاد درست و بجایی است.

نظم باشند به شدت عصبی می شود. حتی می توانحامد برای انجام ھر كاری برنامه ریزی دارد و از اینكه مسائل دور و برش مغشوش و خارج از 

ه و تدوین شده دارد و به ندرت از آن تجاوزگفت در این مورد تا حدی وسواسی است؛ تا جایی كه در حرف زدن و فكر كردن نيز یك روش سنجيد

می كند.

معتقد است ھر كاری كه ارزش انجام دادن داردحامد به كارھای فنی و مكانيكی عBقه دارد و انجام دادن آنھا برایش لذت بخش است. به خصوص 

ود، عميقاً درگير آن می شود و تمام افكارش را برباید به بھترین شكل انجام شود. با ھمين تفكر زمانی كه حامد به انجام كاری عBقه مند می ش

 مزاحمت برای اوست. حامد اصBً دوست نداردروی آن متمركز می كند. در این وضعيت بزرگترین اشتباھی كه ممكن است از كسی سر بزند ایجاد

 خواھد كرد. به ھرحال شما كه جرأت كردید با او درتمركزش به ھم بخورد و معموFً نارضایتی اش را نيز به نحو نه چندان خوشایندی به شما ابراز

بيفتيد، باید عواقب كارتان را ھم تحمل كنيد!

اھراً حق دارید. چون حامد در جذب اطBعات جدیدو اما نكته آخر: چه كسی از كند بودن حامد در یادگيری شكایت داشت؟ شما؟ خب در این مورد ظ

از دیگران طول می كشد تا مفھومی كامBً برایشكمی كند عمل می كند. شاید به این دليل كه دائم در حال تجزیه و تحليل آنھاست، كمی بيشتر 

ده اید این است كه وقتی حامد چيزی را یاد گرفت، ھرگزجا بيفتد و حل شود. اما شما ھم بھتر است اینقدر تند نروید. آنچه احتماFً به آن توجه نكر

صرف می شود، واقعاً ارزشش را دارد. بھتر استفراموش نخواھد كرد. بنابراین شما ھم تصدیق خواھيد كرد وقت و انرژی بيشتری كه برای حامد 

دیگر در این مورد گله نكنيد!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79110

حبيب

د و خيالپردازی کنند، مسلماً حبيب را در ميان آنھا نخواھيداگر در ميان گروه کثير مردان کسانی را بتوانيد پيدا کنيد که قدری به رویاھایشان بپردازن

ع گرایانه و دور از ھرگونه تصورات غيرواقعی است. به طوریافت. حبيب کامBً واقع بينانه فکر می کند و تصميم ھایی که می گيرد نيز به ھمان نسبت واق

ه و اصول مشخصی داشته باشد. در زندگیطبيعی چنين نگرشی باعث می شود او سخت کوش و پرکار باشد و برای انجام تمام کارھایش برنام

حبيب ھيچ چيز ناگھانی و بدون برنامه ریزی قبلی انجام نمی شود.

اطرافيانش ھميشه غرق در این مسائل است.حبيب آنقدر به کارھای فنی و مکانيکی و اصوFً ھر موضوع علمی عBقه نشان می دھد که به قول 

ی و جنبه ھای ظریف زندگی ندارد و به طور کلی ازحتی این وضعيت گاه تا آنجا پيش می رود که به نظر می رسد حبيب ھيچ عBقه ای به کارھای ھنر

زندگی و روابط اجتماعی کناره گرفته است.

www.takbook.com



رعکس بسيار مثبت گرا و خوش بين است. تنھادر نگرش حبيب به زندگی ھميشه نوعی تردید دیده می شود. او آدم منفی باف و بدبينی نيست. ب

رای رسيدن به این پذیرش در پيش می گيرد،موضوع این است که به سختی می تواند شرایط و مسائل غيرمعمول زندگی را بپذیرد و روشی که ب

يل قاطعيت بيش از اندازه در نظرات و عقایدش به نظراین است که با دیگران بحث کند تا بتواند نظرات موافق و مخالف را ارزیابی کند. اما به دل

نزاکتی نيست. اما در مجموع استانداردھای حبيب درمی رسد در پایان بحث ھا دیگران به این نتيجه می رسند که حبيب به ھيچ وجه آدم موافق و با

نی که حبيب اصول و اھدافی را برای خودشزندگی بيش از آنکه استانداردھای معنوی باشند، به اصول مادی نزدیک ھستند. در عين حال زما

رفته به سرانجام می رساند. جالب این است که در اینمعين کند، به ندرت از راھی که انتخاب کرده تخطی می کند و با اراده قوی آنچه را در پيش گ

ميان، با وجود تمام مشکBتی که ممکن است پيش بياید،

نشان می دھد که کسی فکر نمی کند حبيب نياز بهبه ندرت ممکن است حبيب از دیگران تقاضای کمک کند و البته او آنقدر در انجام کارھا موفق 

کمک داشته باشد.

است ھایش می شود که فراموش می کند دیگرانی ھم درو اما نکته آخر: حبيب ذاتاً پرتوقع است و گھگاه آنقدر درگير توجه به خودش و نيازھا و خو

اطرافش وجود دارند و باید به آنھا نيز توجه کند.

، عواطف، نظرات و خواست ھای دیگران کمتر توجهدر این شرایط آنچه حبيب می خواھد در درجه اول اھميت قرار می گيرد و در نتيجه به احساسات

يلی و نيز در ارتباطات صميمی و نزدیکش دچارمی کند. اگرچه این وضعيت زیاد پيش نمی آید، اما در مجموع باعث می شود حبيب در روابط فام

مشکل شود.

منبع : روزنامه تھران امروز
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حرف، حرف منه!

«می بينی حق با من بود. اگر به حرف من گوش کنی ھيچ وقت راه اشتباه

نمی روی. ھيچ وقت ضرر نمی کنی. اصBً من آدمی ھستم که از مغزم به

نحو احسن استفاده می کنم، در نتيجه ھر کس با من و تصميماتی که می

گيرم مخالفت کند، ضرر می کند!»

اند، افرادی که درباره خودشان چنين قضاوتھایی داشته  با  بارھا  ما  ھمه 

برخورد کرده ایم. شاید ھم از خود پرسيده باشيم؛ این آدم واقعاً ھمين گونه

است که می گوید، یا نه درباره خودش اغراق می کند.

خيلی ھا تصور می کنند آدم سلطه جو و قدرت طلب یک رئيس به تمام

معناست، شاید ھم گمان کنند اعتماد به نفس باFیی دارد، به ھمين دليل

نيز دیگران را به ھيچ می انگارد و معتقد است از ھمه بھتر می فھمد و بھتر رفتار می کند.

 واقع زندگی خوبی ندارند و ھمواره ناشاد وحسين سليمانپور مقدم، کارشناس ارشد روانشناسی در این باره می گوید: انسانھای سلطه جو به
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عبوس به نظر می رسند.

به گفته وی طبق نظریه «اریک برن»، روانشناس مشھور، سه «من» در ھر فردی وجود دارد.

«من والد»، «من کودک» و «من بالغ».

 کنند، به سرزنش اطرافيان می پردازند و با قدرتبرخی از افراد که بر آنھا «من والد» غلبه دارد به طور مرتب دستور می دھند، امر و نھی می

طلبی می خواھند نظر خود را به دیگران تحميل نمایند.

بازی و نظایر آن بيشتر به چشم می خورد، دردر این گونه افراد «من کودک» نمودی ندارد، زیرا در «من کودک» رفتار احساسی، شادمانی، لج

قتدر و فاقد ھر گونه مھربانی به نظر برسند.حالی که این افراد تنھا در پی آن ھستند که دیگران را تحت نفوذ خود درآورند و با جذبه، م

زند را نيز آلوده می کنند، چون «من والد» فردیسليمانپور اضافه می کند: افراد سلطه جو «من بالغ» که پلی بين «من کودک» و «من والد» می 

.منطقی و متعادل است که می تواند در تصميم گيریھا و تصميم سازیھا تشخيصی درست داشته باشد

 آمدن روحيه سلطه جویی مؤثر می داند و رفتار ھمراه بااین کارشناس علوم تربيتی، خانواده و حسن روابط متقابل ميان والدین و فرزندان را در پدید

بی می داند.خشونت و دور از منطق برخی والدین را با کودکانشان یکی از عوامل رشد سلطه جویی و قدرت طل

● سلطه جویی پنھانی!

واضح نيست. یعنی دختر کوچولوی نازی که از طریقاما دکتر اصغر کيھان نيا، مشاور خانواده نيز بر این اعتقاد است که سلطه جویی ھمواره ھم 

اھر بزرگترش را تصاحب می کند نيز در نوع خود سلطهلوس کردن خود و شيرین زبانی توجه پدر و مادر را جلب می کند و اسباب بازیھای برادر یا خو

رد که با چرب زبانی و اگر نشد از راه داد و فریادجو و جاه طلب است. چنين کودکی ھم اگر رفتارش به نحو مطلوب کنترل و مھار نشود، یاد می گي

به آنچه می خواھد دست پيدا کند و دیگران را به اطاعت از خواسته ھای خود مجبور سازد.

 جدال و مبارزه است و با ھر شکست گمان می کنندبه نظر کيھان نيا، آدمھای سلطه جو، در زندگی ھرگز آرام و قرار ندارند، زندگی آنھا سراسر

ن امر مقصر می دانند.زندگی آنان به آخر رسيده و در نتيجه به زمين و زمان بد و بيراه می گویند و ھمه را در ای

حبوب که ازراه محبت بيش از اندازه، افراطی واز سوی دیگر زندگی این افراد ھمواره با افراط و تفریط ھمراه است. چه بسا آدمھای مشھور م

چه از راه رسيدگی و مھرورزی بيش از حد به دیگراندلسوزانه نسبت به دیگران درصدد سلطه جویی و قدرت طلبی بوده اند. این گونه افراد ھم چنان

 راھھای خشن و یا زورگویی و جنگ طلبی دربه مقصود خود نرسند، دچار شکست و ناکامی می شوند، ولی وضعيت اینھا نسبت به افرادی که از

پی اثبات نظرات خود ھستند، کمتر به حال جامعه مضر است.

● محيطھای مستعدکننده سلطه جویی

ود، بنابراین اگر بچه ای پا به زمين کوبيد، سروصدادکتر کيھان نيا، خطاب به خانواده ھا تأکيد می کند: پایه سلطه جویی از کودکی گذاشته می ش

 لحاظ شخصيتی گام در راھی ناسالم گذاشتهبه راه انداخت، گریه کرد و از ھر راھی خواست به مقصودش برسد و شما از او تبعيت کردید به

است، بنابراین باید با ھر عمل او که موافق نيستيد، «نه» قاطعانه ای بگویيد.

او را از ھمان دوران کودکی گرفته اید، بهممکن است او رنجيده خاطر و ناراحت شود، اما با شجاعت، صراحت و قاطعيت جلوی تخریب شخصيت 

راھی که می خواھد برود منصرف کنيد.شرط آنکه در این راه از حربه خشونت استفاده نکنيد و غيرمستقيم و با حفظ آرامش او را از 

د دارد را مساعدترین محيط برای رشد حس سلطهاین مشاور خانواده، محيطی که در آن حس رقابت، تحقير، تبعيض، حسادت و تنفر از یکدیگر وجو

شان در محيط خانواده باشند.جویی و قدرت طلبی عنوان کرد و از والدین خواست مراقب شيوه برخورد خود با فرزندان و ھمسر

منبع : روزنامه قدس
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حسادت

حسادت از دیرباز در ميان مردان و زنان در جوامع مختلف مشاھده شده و

مقام و آرزوھا،  به  برای رسيدن  این حسادت  نحوی  به  می شود. شاید 

منصب بوده و افراد اقدام به غيبت ، بدگویی و حسادت نسبت به اطرافيان

به فكر این به مسائل مثبت و مھم  اندیشيدن  خود می كنند و به جای 

معنوی، مادی،  شغلی،  تحصيلی،  نظر  از  را  خود  كه  ھستند  موضوع 

اجتماعی و.

.. برتر و باFتر از دیگران نشان دھند، ھرچند كه ھمين امر می تواند تبعات

منفی و مشكBتی را برای آنھا به وجود آورد. متأسفانه این خصلت منفی از

زمانی كه انسان چشم به دنيای ھستی گشود و توانایی خواندن و نوشتن

توجه به یكی، دیگری را به گریه وا می داشت ویافت و حتی زمانی كه دو كودك بر سر عروسكھا و اسباب بازیھای خود با ھم دعوا می كردند و 

رگتری گذاشته اند و عقل، فھم و شعور آنھا رشد یافتهحتی زمينه قھر كردن با والدین را به وجود می آورد، تا به امروز كه آنھا پای به دنيای بز

است، باز ھم دیده می شود.

خصوصاً در دانشگاھھا در ميان دانشجویان دختر«سارا» دانشجوی پزشكی می گوید: متأسفانه پدیده حسادت و بدگویی كردن در ميان تمام افراد 

دیگر و حتی جنس مخالف برتر و باFتر نشان دھند،نيز به وفور مشاھده می شود. در دانشگاھھا دختران به دليل اینكه خود را در مقابل دختران 

دھای دوستانشان را با وجود آشكار بودن به روی آنھانسبت به ھمدیگر حسادت می ورزند، آنھا حتی حاضرند برای بھتر جلوه دادن خود، عيبھا و ایرا

 و زیبایی خود و عدم تأمين حس عاطفی خود بيشترنياورده و آنھا را با ھمان ایرادھا و نواقص ظاھری نظاره گر باشند، ھمچنين در مورد ظواھر

وارد تحصيلی، نحوه لباس پوشيدن و رسيدگینسبت به یكدیگر حسادت می ورزند. این درحالی است كه این پدیده در ميان پسران دانشجو در م

بروز مسائل پيچيده در محيط خانه و تداخل ھاییبه ظواھر و حتی مقایسه گوشی تلفنھای ھمراه به وفور دیده می شود، این امر می تواند باعث 

در ميان دوستان شود.

ر كلی شایعه پراكنی است، دست می زنند تاوی در ادامه می گوید: ھمچنين ھستند دخترانی كه به گفتن مسائلی كه حقيقت ندارد، یا به طو

رحالی است كه این مسأله در ميان پسران ھمشاید از این طریق خود را بيشتر در محيط دانشگاه و در ميان ھمكBسان خود جلوه دھند، این د

مشاھده می شود.

 در تمام زمينه ھا بخصوص شغلی و كاری برایاو می گوید: متأسفانه زنان در به وجود آمدن این پدیده نقش مھمی را ایفا می كنند، خودشان

 پردازند، ھرچند كه ممكن است به جاییاینكه كسی از خودشان باFتر نباشد و فقط خودشان به پيشرفت برسند، به بدگویی از یكدیگر می

اند، راضی و قانع می شوند.نرسند، ولی حداقل به این دليل كه توطئه ھای خود را علنی كرده اند و به اصطBح پيروز شده 

 سالگی بودم و تازه از آزمون كنكور رھایی پيدا١٨مينا دانشجوی مھندسی در این زمينه معتقد است: متأسفانه پدیده حسادت زمانی كه در سن 

 از كنكور برای اینكه مستقل باشم و بتوانم رویكرده بودم، ایجاد شد و از آن زمان بود كه بيشتر با این خصلت زشت و ناپسند آشنا شدم، بعد

ی قبل در یك مركز فرھنگی كار می كردم، به آنجاپاھای خود بایستم، تصميم گرفتم تا در جایی مشغول به كار شوم. با توجه به اینكه از سالھا

عBقه بسياری داشتم، به ھمين دليل برای كار روانه آنجا شدم.

ن در مصاحبه ای كه قرار بود گرفته شود، داشتم،وی می گوید: به دليل اینكه پدرم مھندس ناظر و معمار آنجا بود، شانس بيشتری برای قبول شد

 تنھا مربيان دیگر را خوشحال نكرد، بلكه انگار منباFخره به عنوان مربی كارآموز مشغول به كار شدم، البته حضور من به عنوان مربی كارورز نه

جای آنھا را اشغال كرده بودم و چشم دیدن مرا نداشتند.
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یگر افراد می شنيدم. متأسفانه كارھای سبك و دور ازوی در ادامه می گوید: به مرور زمان حرفھا و نيش و كنایه ھای تلخی را از جانب مربيان و د

دند. علی رغم اینكه مربی كارورز بودم، میتخصص و خارج از حيطه وظایفم را به من محول می كردند و آموزشھای Fزم را به من یاد نمی دا

ردم، این درحالی است كه ھيچ گونه حقوق وبایست قبل از سایرین در آنجا حضور پيدا می كردم و در آخرین ساعات كاری آنجا را ترك می ك

مزایایی از آنجا دریافت نمی كردم.

ذوق و شوق زیادی برای كار كردن داشتم، ولی باوی می گوید: با توجه به اینكه باید مسافت طوFنی را برای رفتن به محل كارم طی می كردم و 

ليل ھمين حسادتھا و بدگویی ھا از من خواسته شدداشتن چنين شرایطی روز به روز عBقه ام برای رفتن به آنجا كمتر می شد تا اینكه روزی به د

دم.كه دیگر به آنجا نروم و با اینكه دقيقاً علتش را نفھميده بودم، ولی مجبور به ترك آنجا ش

 این نوع حسادتھا از كودكی در ميان افراد شكل«نوشين آقاجانی» دكترای علوم ارتباطات و مدرس دانشگاه در این زمينه معتقد است: متأسفانه

 و آزادانه بودن روابط بيشتر به چشم می خورد ومی گيرد و به مرور زمان در بزرگسالی در مدارس، دانشگاھھا و محيطھای شغلی به دليل گسترده

زیر آب زدن» ھمدیگر و بدگویی كردن است.افراد مدام به این مسأله می اندیشند كه تنھا چاره برای زندگی كردن و رسيدن به پيشرفت، «

م و در آینده از رشد و پيشرفت خود نسبت بهوی معتقد است: اندیشه چنين مسائلی كه اگر نتوانيم كارھای محول شده را به خوبی انجام دھي

ھمكاران و صميمی ترین افرادمان حرفدیگران عقب می افتيم و زندگی مان به خوبی شكل نمی گيرد، باعث می شود تا پشت سر دوستان، 

بزنيم و به بدگویی كردن از آنھا نزد مسؤوFن، مدیران و كاركنان بپردازیم.

پدید آمدن چنين مسأله ای می شود، زیرا اینگونهوی معتقد است: صميميت بيش از اندازه ميان افراد خصوصاً زنان نيز از مسائلی است كه باعث 

گيشان تغييرات زیادی به وجود آمده است، درحالیافراد در صورتی كه ببينند صميمی ترین دوست خود به مقام و جایگاه ویژه ای رسيده و در زند

 حسادت كردن می زنند كه اینگونه افراد معموFًكه آنھا به چنين مقام و منزلتی نرسيده اند، مدام دست به كارھایی از قبيل غيبت، بدگویی و

ا نيز زیر پا می گذارند تا به اھداف نفسانی واعتقادات و باورھای درستی نداشته، از اعتماد به نفس كمتری برخوردارند و حتی وجدان خود ر

فور مشاھده كرد.شيطانی خود دست یابند، نمونه بارز این مسأله را می توان در سریالھای طنز تلویزیونی به و

مامی خانواده ھا اعم از بی سواد، تحصيلكرده،وی معتقد است: متأسفانه این پدیده در ميان زنان و مردان به نسبت مساوی وجود دارد و در ت

 است.شاغل و بيكار دیده شده و ھيچ تفاوتی ميان زن و مرد نمی كند و ریشه آن در تربيت خانوادگی

 سر دیگران بيشتر در ميان قشر زن بهاین درحالی است كه دكتر فاطمه خجسته روانشناس معتقد است: پدیده حسادت و بدگویی كردن پشت

نھا را دچار عذاب روحی می كند و برای جلوگيری ازدليل توجه بيش از حد دیگران و حساس بودن روح آنھا دیده می شود، زیرا كم ترین بی توجھی آ

 جلوه كنند.بروز این نوع برخوردھا و بی توجھی ھا ھميشه سعی می كنند تا از این طریق بيشتر مھم و خوب

آنھا در این مسأله است كه بتوانند در جامعه مقاموی معتقد است: اما به دليل اینكه مردان از این نقطه نظر حساس نبوده و بيشترین نقطه ضعف 

و منصب و جایگاه خوبی داشته باشند، به ظواھر و زیبایی خود چندان توجه نمی كنند.

واھر زنان توجه می كنند و در تمامی موارد اعم ازوی معتقد است: در ضمن این نكته را باید یادآوری كرد كه در جامعه امروز بيشتر مردان به ظ

دگی انتخاب كنند نه از روی خصوصيات شخصی شان.تشكيل زندگی و ھمچنين در محيطھای كاری بيشتر از روی ظاھر و قيافه زنان، آنھا را برای زن

ری برسند و برای رسيدن، اقدام به زیرآب زدن یكدیگردر ادامه دكتر آقاجانی می گوید: افرادی كه بدون اندیشه و تفكر می خواھند به جایگاه باFت

 پيروز شوند، حتی اگر به آن مقام یا منصب نرسند،می كنند، بيمار محسوب می شوند، زیرا فقط به دنبال این ھستند كه از نظر درونی ارضا شده و

طرف شود.این افراد حتماً باید تحت نظر روانپزشك و روانكاو قرار بگيرند تا علت آن ریشه یابی و بر

 شرقی متفاوت است. در جوامع شرقی به دليلوی معتقد است: وجود چنين پدیده ای كه از آن به عنوان حسادت یاد می شود، در جوامع غربی و

د باخبر نيست و ترس از اینكه اگر اخراج شوم واینكه افراد در سازمانھا و ادارات دولتی و خصوصی ثبات شغلی نداشته و ھيچ كس از فردای خو

اید كرد؟ چنين مسأله ای كه بيشتر به علت مادیاتنتوانم گليم خود را از آب بيرون بكشم و رفاه نسبی برای خود و خانواده ام تھيه كنم، چه ب

نين كاری می كند؛ این درحاليست كه در جوامع غربیاتفاق می افتد، به دليل محكم كردن جای پای خود در آن سازمان یا نھاد آنھا را وادار به چ

نی باید جست وجو كرد.وی می گوید: متأسفانهزنان و مردان به دليل مادیات دست به چنين كارھایی نمی زنند بلكه علت آن را در مشكBت روا

در كشور ایران ھر روز بر مشكBت زندگی، فقر،ھرچه به جلو گام برمی داریم اوضاع و شكل گيری این پدیده بيش از پيش احساس می شود، زیرا 

ط به فكر خود و زندگيشان ھستند و به ھمين دليلافزایش فرزندان، درآمد كم و نامناسب افزوده می شود و افراد برای دوری از چنين مسائلی فق
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دائم در حال حسادت و بدگویی نسبت به دیگران خواھند بود.

فراد جامعه اعم از زنان و مردان بسيار مھم ووی معتقد است: نقش دولت برای جلوگيری از این پدیده و ایجاد كردن حداقل رفاه نسبی برای ا

دسازی نمایند تا مشكBت موجود در جامعه حلضروری است ھمچنين خود افراد ھم باورھا و اعتقادات خود را قوی و محكم كنند و اقدام به خو

ً زنان را وادار به تكاپو و فعاليت درجھت خودسازیشود.دكتر «فاطمه خجسته» در ادامه می گوید: برخی از این نوع حسادتھا كه كليه افراد خصوصا

معه متوجه موقعيتشان می كند و درجھت برطرفو بھتر شدن می كند، خوب است، زیرا در اصل این نوع حسادت وجود آنھا را تكان داده و در جا

د ایجاد می شود.كردن نقایص خود گام برمی دارند ولی متأسفانه آن دسته از حسادتھایی كه از بعد غرور در فر

ادامه دكتر «محسن مھدوی» روانشناس نيز در ایناین مسأله را زنده می كند كه ظاھر خود را بھتر جلوه دھند و تBشی درجھت رفع آن نكند. در 

گر و با جامعه مشاھده می شود. در واقع افراد درزمينه معتقد است: مطلوبيت و جذابيت اجتماعی جریانھا است كه در جامعه ميان افراد با یكدی

ن مسأله به فرھنگ كلی و اینكه افراد باید چهآیينه این جذابيت و مطلوبيت است كه «من» ایده ال و تصویر مناسب خود را پيدا می كنند، ای

دد كه چه نوع جذابيت و مطلوبيتی را طالبخصوصياتی داشته باشند تا به مطلوبيت و جذابيت بر سند و نيز به فرھنگ شخصی افراد برمی گر

معه كه دارای شخصيت نرمالی ھستند صدق میھستند و می خواھند به آن دست پيدا كنند. وی معتقد است، این مسأله در كليه افراد عادی جا

گرفته اند، عطش پایان ناپذیری دارند و افرادی گوشهكند ولی متأسفانه عده ای از افراد از نظر مطلوبيت و جذابيت اجتماعی در سطحی پایين قرار 

گير و منزوی ھستند.

د و مطلوبيت پيدا نمایند. این درحاليست كهوی می گوید: در بخشھایی سياسی افراد سعی می كنند تا پایگاه اجتماعی مناسبی را اشغال كنن

یتی، نظارتی و دانشگاھی نيز شده اند، دیدهاین مسأله در جوامع امروزی در بسياری از كشورھا در زنان ھم كه وارد نقش ھای سياسی، مدیر

 پدیده حسادت مطرح می شود، این پدیدهمی شود، ھمچنين به دليل اینكه زنان برای دنيای خود اھميت زیادی قائل ھستند به ھمين دليل

 آید كه این امر در دو حالت به صورتجریانی احساسی و عاطفی شدیداً تحریك شده ای است كه به دليل احساس حقارت در زنان پدید می

خود تفاوتھایی دارند و اینكه افراد مقابلشان ازشدیدتری صورت می پذیرد، در مواردی كه آنھا احساس كنند كه از نظر دنيایی با اشخاص ھمسال 

 حقارت در آنھا می شود درنتيجه نيروھای تنشیجذابيت و مطلوبيت بھتری در مقایسه با آنھا برخوردارند كه متأسفانه این مسأله باعث احساس

ھا، ژستھا، حركاتی از جانب آنھا سرمی زند كهموجود در وجود آنھا تحریك شده و تبدیل به جبھه ھای روانی می شود به ھمين دليل انواع حرف

نشان دھند دارای جذابيت و زیبایی بيشتری نسبت به ھمساFن خود ھستند.

برسد كه مرد احساس كند كه فقط خودشوی می گوید: این جریانھا بيشتر تحت تأثير خوددوستی است درصورتی كه این خوددوستی به حسد 

ین صورت مورد قبول و توجه ھمگان است.زیباست و مطلوبيت اجتماعی برای او خواھد بود، جریان غيرعادی محسوب می شود، ولی در غير ا

با توجه به علت شناسی و ریشه یابی صحيح ووی معتقد است: اینگونه حسادتھا و جریانھا در زنان به گونه ای دیگر نيز شكل می گيرد، كه 

ام و منزلت در یك سطح ھستند را درنظرمناسب تشخيص داده می شود، به عنوان مثال اگر دو زن كه از نظر مدرك تحصيلی، نوع رشته، مق

خوردار است، بBفاصله دچار جریانھای احساسی،بگيریم، در صورتی كه یكی از آنھا بدون دليل از توجه و جذابيت بيشتری در مقابل دیگران بر

عاطفی، حقارت، تحقير دیگران و عكس العمل ھای نامناسبی نسبت به فرد مقابل می شود.

ارد بلكه این امر بستگی به این موضوع دارد كهوی می گوید: وجود حس حقارت، حسادت و تحقير كردن دیگران ھيچ تفاوتی ميان زنان و مردان ند

شخصيت افراد تا چه اندازه طالب این است كه مورد توجه قرار بگيرد.

ادی قائل ھستند، به وفور یافت می شود. ھميناین پدیده در مردان كه دارای نقش ھای سياسی ھستند و در زنانی كه به زیبایی خود اھميت زی

 باعث به وجود آمدن مسائل روانی مانند برخوردھایوجود تبليغات اجتماعی اعم از واگذاری نقشھا به افرادی كه شایستگی آن را دارند و ... نيز

تند، كدورتھا و عكس العلمل ھایی از جانب طرف مقابل می شود.

ند، توانایی كنترل كردن خود را نداشته و بایدوی معتقد است: متأسفانه حسادت یك امر منفی است و افرادی كه دائماً دچار چنين صفتی می شو

 طریق تبصره روانی (تحليل روانی) مورد بررسی قراربه دنبال راه حل ھایی برای تجزیه و تحليل شخصيتشان باشند و علل به وجود آورنده آن را از

حساس حقارت شده اند ولی شدت و ضعف آن در افراددھند. دكتر مھدوی معتقد است: كليه افراد اعم از زن و مرد و بزرگ و كوچك در زندگی دچار ا

 كنند، دارد. به وجود آمدن چنين پدیده ایمختلف متفاوت است و بستگی به عناصر سازنده شخصيتی آنھا و نقشی كه در این مجموعه بازی می

در بعضی از افراد به صورت كنترل شده و در بعضی دیگر قابل كنترل نيست.
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 به طرف مقابل شود نوعی بيماری روانیوی در پایان می گوید: در صورتی كه پدیده حسادت باعث جنبه ھای انھدامی و پرخاشگرانه نسبت

طرف كردن آنھا آشنا سازد خوب است.محسوب می شود اما در صورتی كه جنبه ساختاری داشته باشد و اشخاص را به نقاط ضعف خود و بر

منبع : پایگاه اطBع رسانی پزشکی ایران سBمت
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حسادت; ھيو-ی درون

كارF بھترین دوست من بود. ھر روز با ھم ناھار می خوردیم و ھر روز از منزل

تا مدرسه پياده می رفتيم. شریك غم ھا و شادیھای ھم بودیم و خBصه

تمام روز را با ھم می گذراندیم اما حاF او تمام وقتش را با جوليا می گذراند؛

جوليا دختری متملق وموذی است و فكر می كند زیباترین دختر دنيا است .

اصBً نمی توانم او را تحمل كنم. از تصور اینكه دبيرمان باز ھم بگوید جوليا

بھترین نمره كBس را گرفته، حالم به ھم می خورد. حوصله دیدن كارF را

ھم ندارم، ما قبBً دوستان خوبی بودیم، اما از وقتی كه با جوليا دوست

شده ، مانند او موذی و متملق شده است. می دانم كه حسودی ام می

شود، اما چه باید بكنم.

حسادت احساسی است كه سبب از بين رفتن دوستی می شود. خيلی از

ود، دچار عذاب شود، در واقع این حسافراد ناخواسته و بدون آگاھی حسودھستند. حس حسادت سبب می شود تمام افراد حتی خود فرد حس

ھمه را آزار می دھد.

وز شویم . گرچه تنھا حاصل حسادت ،زمانی كه حس حسادت در ما زنده می شود، احساس می كنيم كه حق با ماست و توقع داریم كه پير

شكست است و تأثيرات مخربی روی ذھن افرادو روابط دوستانه آنان برجای می گذارد.

 و یا اگر خود شما به این حس دچار شوید،چرا حسادت این قدر كشنده و مھلك است ؟ دقت كرده اید ، زمانی كه فردی دچار این حس می شود

 می شود و دراین ميان به دليل اینكهدرست مثل یك قطعه آھن كه جذب آھنربا می شود تمام توجه مامعطوف فرد یا موضوع مسبب این حس

 منتفی می شود. سپس ھمانطور كه ذھن ماذھن ما تنھا روی یك موضوع فكر می كند، افكار مثبت و سازنده از ذھن ما خارج می شود و ذھن

 دور باطل گرفتار شویم ، آرام آرام به فردیروی آن موضوع آزاردھنده متمركز می شود ، احساس خشم و نفرت در ما اوج می گيرد. اگر دراین

رد خاصی ، حسادت می كردید، آیا احساسغيرمنطقی و غيرقابل تحمل تبدیل می شویم. به گذشته فكر كنيد ، به زمانی كه شما نسبت به ف

ود شما ریشه می دواند، به شمشير دولبهخشم و عصبانيت شما با گذشت زمان عميق تر و ریشه دارتر نشده است؟ این حس كه بتدریج در وج

شم نھفته در وجود شما با آگاھی از آنچه فرد مقابلای بدل می شود كه یك لبه آن فرد موردنظر و لبه دیگر آن خود شما را مجروح می كند، زیرا خ

زندگی شما را تحت كنترل خود قرار می دھد وبه دست آورده است یا دارد، اوج می گيرد. با گذشت زمان این حس آنچنان قدرتمند می شود كه 

ازه ندھيد كه چنين حادثه ای برای شما اتفاق افتد.شما را وادار می كند برای تBفی كردن و انتقام گرفتن از فرد مقابل سبب آزار خود شوید. اج
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● از دام حسادت فرار كنيد

▪ شما می توانيد از دام حسادت آزاد شوید. اما چطور؟

اری و احترام تا جایی كه سبب دروغ گفتن و فریببسياری از نوجوانان نسبت به دوستان خود وفادارند و در آنان وظيفه شناسی وجود دارد. وفاد

 دیگر حق ندارد با دیگری دوست شود (دوستیدادن فرد مقابل نشود ، خوب است . بسياری از افراد دچار این اشتباه می شوند كه دوست آنھا

 شوند كه دوستشان با دیگران نيز ارتباط دوستانهكند). حسادت آنان از این باور سرچشمه می گيرد. به عبارتی این افراد زمانی دچار حسادت می

 اجتماعی دوست خود را تحت كنترل درآورند.برقرار كند. افراد حسود نسبت به دوستان خود احساس مالكيت می كنندو دلشان می خواھد رفتار

 ھایی به وجود آورد زنگ خطر برای شما بهھوشيار باشيد : اگر احساس كردید دوست شما سعی دارد شما را كنترل كند و برای شما محدودیت

شما بسيار دردناك باشدو سبب اندوه فراوانصدا در آمده است. بعضی اوقات قطع این دوستی به نفع شماست. حتی اگر این قطع ارتباط برای 

 . در مقام یك ھمسر، باید بدانيد كه شریكبشود. بسياری از اختBفاتی كه در زندگی خانوادگی رخ می دھد نتيجه حسادت یكی از طرفين است

انواده ای داشتيد و با افراد زیادی آشنا بودید.زندگی شما، قبل از آشنایی با شما، خانواده، فاميل و دوستان متعددی داشته است. شما نيز خ

برابر ھمسرتان به وضوح بيانگر اطمينان شما اززمانی كه زندگی مشترك خود را آغاز می كنيد باید از انتخاب خودمطمئن باشيدو رفتارتان در 

خواھر و برادر نمی تواند از شدت عBقه شما نسبت به اوانتخابتان باشد. باید طوری رفتار كنيد كه او بداند عشق و عBقه به مادر و محبت به پدر ، 

نتخاب كرده اید ھمسر شما باید این را قبول كند كهبكاھد . ھریك از دوستانتان را نيز به دليل ویژگی خاص رفتاری و نزدیكی فكری برای دوستی ا

جای او را نزد شما بگيرند.به عنوان شریك زندگی در فكر و قلب شما جایگاه واFیی دارد و ھيچ یك از دوستان نمی توانند

● اگر شما حسود ھستيد:

ار !دوست شما فرد مستقلی است و شما نمی توانيداگر بھترین دوست شما تغيير كرد و دوستان دیگری پيدا كرد، چه كار می توانيد بكنيد، ھيچ ك

 كار ؟ ھمه انرژی و نيروی شما صرف جنگيدن با ایناو راكنترل كنيد. اگر شما از بی وفایی او دچار خشم شده اید چه كار می توانيد بكنيد، ھيچ

ت شما تنھا باعث آزار دیگران نمی شود، بلكهاحساس می شود. بھتر نيست این انرژی و نيرو را صرف پيداكردن دوستان بيشتر كنيد . حس حساد

ن نيز شما را ترك كرده، یا از شما دور شوند.خود شما ھم از این احساس لطمه ھای فراوانی می خورید . درواقع سبب می شوید سایر دوستانتا

 می كنيد كه مالك دوست یاھمسرتان ھستيدواگر می خواھيد این حس خود را از بين ببرید، باید فكر كنيد چرا حسادت می كنيد؟ چرا احساس

نگران از دست دادن اویيد؟

ما موافق باشد. از این نگرانيد كه مردم شما راشاید شما از افرادی ھستيد كه نياز به تأیيد دیگران دارند. عBقه دارید كه ھميشه كسی با ش

رند.دوست نداشته باشند. برای یافتن دوست جدید تBشی نمی كنيد، چون ھراس دارید كه شما را نپذی

ه مورد قبول ھمگان واقع شوید، اما افرادی ھستندكه مورداین را بدانيد كه ھيچ كس مورد تأیيد ھمه قرار نمی گيرد. بنابراین انتظار نداشته باشيد ك

د از افرادی باشيد كه اكثریت او را تأیيد می كنند.قبول اكثریت واقع می شوند. اگر شما وظيفه خود را به عنوان یك دوست انجام دھيد، می تواني

دت در شما كمتر رشد می كند، زیرا اگر یكی ازسعی كنيد با دیگران رفتار دوستانه داشته باشيد. اگر دوستان خوبی داشته باشيد، احساس حسا

ن دوستان متعدد، شركت در فعاليت ھای ورزشی ودوستان ، بنا به ھر دليلی شما را ترك كند ، زیاد ناراحت نخواھيد شد. یكی از راھھای یافت

 كه چنين فعاليتی دارند، ارتباط دوستانه برقراركBسھای آموزشی مختلف است . اگر فعاليت خاصی را دنبال می كنيد، می توانيد با سایر افرادی

كنيد.

منبع : شبکه خبری ورلد نيوز

http://vista.ir/?view=article&id=228765
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حلقه ھای شخصيت من، تو و...

بگيرید، نظر  در  مرکز  با حلقه ھای ھم  تيراندازی  شخصيت خود را ھدف 

چراکه شخصيت شما از پنج حلقه درست می شود. در حلقه اول، ارزش ھا

و در دایره خارجی آن، باورھای تان قرار دارد. ارزش ھای شما، باورھای شما

را مشخص می سازند; باورھایی که درباره خود و دنيای پيرامون خود دارید.

و محبت  مانند عشق،  چيزھایی  باشيد،  داشته  مثبت  ارزش ھای  اگر 

باور می کنيد که اشخاص حاضر در دنيای شما شایسته این سخاوت را 

ارزش ھا ھستند و بنابراین با آنھا به ھمين شکل رفتار می کنيد.

باورھای شما ھم به سھم خود حلقه دوم شخصيت شما را مشخص می

سازد که ھمان انتظارات و توقعات شماست. اگر ارزش ھای مثبت داشته

باشيد، خودتان را آدم خوبی در نظر می گيرید. اگر خودتان را آدم خوبی در

نظر بگيرید، انتظار حوادث خوشایند را دارید که برایتان اتفاق بيفتد. اگر انتظار

دارید که حوادث خوشآیندی برایتان اتفاق بيفتد، مثبت، بشاش و آینده نگر

خواھيد بود و در اشخاص و در دنيای پيرامونتان دنبال چيزھای مثبت خواھيد

. نگرش و طرز تلقی شما بازتابگشت. سطح چھارم شخصيت شما که از ناحيه انتظارات شما مشخص می شود، نگرش و برداشت شما است

ارزش ھا، باورھا و انتظارات شماست.

دگی موفق خواھيد شد، انتظار می کشيد که ھربرای مثال، اگر ارزش شما می گوید در دنيای خوبی زندگی می کنيد و باورتان اینست که در زن

دم نگرش ذھنی مثبتی خواھيد داشت، شاداب ترحادثه ای برای شما اتفاق بيفتد به شکلی به شما کمک خواھد کرد. در نتيجه در قبال سایر مر

. به ھمين دليل است که یک نگرش ذھنی مثبت باو خوشبين تر خواھيد شد و کسی خواھيد بود که دیگران بخواھند با او و یا برای او کار کنند

زتاب ارزش ھا، باورھا و انتظارات شما درموفقيت فراوان دست در دست حرکت می کنند. حلقه پنجم، اعمال شماست. اقدامات بيرونی شما با

جه به آنچه در درون شما می گذرد، مشخص میبيرون از شماست. به ھمين دليل است که آنچه را در زندگی و کارتان بدست آورید بيشتر با تو

شود.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=113193

)Khaterehخاطره (

و اینگونه در كنار یكدیگر قرار گرفته اند آسانبرای كسانی كه نظاره گر رفتارھای متفاوت خاطره ھستند، باور اینكه دو بخش متضاد شخصيتی ا

می دھد: او بی وقفه تBش می كند دیگران را درنيست. مھم ترین ویژگی او سازگاری فوق العاده اش است كه ھميشه روابطش را تحت تاثير قرار 
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ت مساله آگاھی داشته باشد. اما چنانچه بخش ھاییشرایط و موقعيت ھای مختلف درك كند. اما این اتفاق زمانی می افتد كه خاطره از تمام جزئيا

خودش انجام می دھد، قطعات ناتمام پازل رااز كل مطلب مجھول باقی بماند، او سعی خواھد كرد با تجزیه و تحليلی كه بر اساس منطق خاص 

است كسی بتواند تغييری در آن ایجاد كند. وقتیارزیابی كند و آن را كامل نماید. وقتی پازل خاطره با روش مخصوص به خودش تكميل شد، بعيد 

می بيند و نه می شنود. البته می توانيد مطمئن باشيد كهكه او چيزی را باور كند، معموF آن قدر غيرقابل نفوذ می شود كه گویی نظرات دیگران را نه 

موضوع ھيچ ارتباطی به خودخواھی خاطره ندارد.

عی اش موضع مشخصی نداشته باشد. چون می داند اگربا وجود این این راسخ بودن و تغييرناپذیری در عقيده، خاطره ترجيح می دھد در روابط اجتما

موضع خاصی انتخاب كند، بعدا قادر نخواھد بود آن را با وجود

اشتباه بودنش تغيير دھد.

● نكته آخر

له سبب می شود بر خBف ميلش، دیگران نيزمتأسفانه رفتارھای خارجی خاطره به ھيچ وجه نشانی از احساسات درونی او ندارند و ھمين مسا

ی دھد و به آنھا لطف می كند كه شایستهدرك درستی از این احساسات نداشته باشند. خاطره شخصا معتقد است آن قدر به دیگران اھميت م

ه ھمراه نخواھد داشت. اینكه كسی فكر كند ھيچتوجه و تشكر آنھا باشد. اما خوب احساسات درك نشده او طبيعتا تایيد و تحسينی نيز برایش ب

ین احساس آشنایی دارد.كس قدر كارھای او را نمی داند اصB احساس خوشایندی نيست و خاطره بيش از ھر كس دیگری با ا

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80831

خانم ھا نخوانند!

جالبی بحث ھای  به  ھميشه  زناشویی  روابط  روانشناسی  مقوله  در 

برمی خوریم که آدمی را به اندیشيدن بيشتر وادار می  کند.

این که چرا برخی از رفتارھا در خانم ھا یا آقایان گاھی اوقات از حد اعتدال و

طبيعی اش فراتر رفته و به نوعی توجه به آنھا باعث رسيدن به یافته ھای

جدید در این دو قشر و رفتارھایشان می  شود. می  خواھيم در مورد یکی از

بگویيم و آن مقوله ای است تحت با شما سخن  ویژگی ھای رفتاری زنان 

نگاه از  می  گویند؟!»  سخن  آقایان  از  بيشتر  زنان  «چرا  که:  این  عنوان 

منطقه ویژه در پژوھشگران علوم زیست شناختی، یک  فيزیولوژیست ھا و 

قسمت جلوی نيمکره چپ و چند ناحيه کوچک دیگر در نيمکره راست مغز

زنان است که به صحبت کردن اختصاص دارد.

مناسبی به نظر آیند! اساسا زنان از صحبت کردنوجود این مراکز در دو نيمکره باعث می  شود زنان انسان ھایی سخنگو، پرحرف و ھم صحبت ھای 

 مناطق ویژه کنترل حرف زدن در مغز زنان از سایرلذت می  برند و شاید به ھمين دليل است که زیاد حرف می  زنند! نکته قابل توجه این است که
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نجام کارھای دیگری نيز بپردازند! می  خواھيم از بعدنواحی دیگر مغز مجزا بوده و به ھمين خاطر است که زنان می  توانند در حين صحبت کردن به ا

ندگان چندان ضروری به نظر نمی  آید. حال شاید اینروان شناختی به ادامه این مقوله بپردازیم چرا که زیاد وارد بحث فيزیولوژی شدن برای خوان

یشان به آن دست یافته اند، حاکی از آن است کهپرسش در ذھن شما متبلور شود که به واقع «چرا زنان به صحبت کردن احتياج دارند؟» پژوھش ھا

ننده ذھن خود رھایی یابند، صحبت کردن درباره ھرکدامتنھا راھی که زنان می توانند از طریق توسل به آن از دست افکار منفی و تلقين ھای نگران ک

روز کاری اش، شروع به صحبت کردن با ھمسرش یااز این فرآیندھاست! شاید به جرات بتوان به این موضوع اشاره کرد که وقتی یک زن در پایان 

ه جایی» یا «جبران» استفاده کند.یکی از دوستان و آشنایان خود می پردازد، به نوعی می  خواھد از مکانيسم روانی دفاعی «جاب

روز کاری اش با آنھا برخورد داشته و حاFشاید دليل اصلی این رفتارش، رھا شدن از دست مصائب، مشکBت و گرفتاری ھایی است که در طول 

از خود دور کند. نکته طBیی روانشناسی درباره حرفمی  خواھد با حرف زدن خود، به نوعی خود را خالی کرده و آن انرژی و موج و افکار منفی را 

غزشان به نوعی، جمع بندی و طبقه بندی کنند اما درزدن زنان از نگاه فيزیولوژیست ھا به این شکل است که مردان می  توانند مشکBت خود را در م

بندی کردن آنھا گریزانند!مقابل، زنان مشکBت خود را در مغزشان به نوعی به گردش درمی آورند و از نگه داشتن و طبقه 

● زنان با حرف زدن زندگی می  کنند!

 بيراه نگفته ایم.اگر بگویيم که زنان عاشق صحبت کردن ھستند و از آن لذت فراوانی می  برند، مطمئن باشيد که

متمادی به اثبات رسيده است.حرف زدن، جزئی تفکيک ناپذیر از زندگی روزمره زنان محسوب می  شود و این مقوله طی ساليان 

زنان برای دیدن یک فيلم سينمایی یا تماشای یکاگر بخواھيم در این زمينه اندکی بيشتر به شما اطBعات بدھيم، باید بگویيم که اساسا وقتی 

تا این کار را انجام دھند، در عين حال  تلویزیونی، با یکدیگر دور ھم جمع می  شوند  یا فيلمسریال  تلویزیونی  برنامه  که مشغول تماشای آن 

رخورد شوھران شان با آنھا، نحوه تربيت وسينمایی ھستند، درباره چيزھای دیگری از جمله زندگی خصوصی شان، رفتار شوھران شان، نحوه ب

که مشکBتی  روزمره،  زندگی  اتفاقات  و  حوادث  مشترک،  زندگی  و سختی ھای  مشکBت  فرزندان،  یاآموزش  ریيس  با  کارشان  محيط  در   

ھای رفتاری و خصوصيات روانی زنان است و به ھيچھمکاران شان دارند و ھزاران موضوع دیگر صحبت می  کنند! جالب است نه؟ این در حيطه ویژگی 

وجه نمی  توان این واقعيات را انکار کرد.

 تلویزیونی یا دیدن یک فيلم سينمایی بنشينند، اصوF دیدهحال اگر خانم ھا و آقایان و به عبارت دیگر زنان و شوھران با یکدیگر به تماشای یک برنامه

 توجه کنند! به عبارت دیگر برخBف زنان که گفتيممی  شود که مردان از زنان خود می  خواھند که صحبت نکنند تا آنان به برنامه موردعBقه خود

 ھستند و نمی  توانند این فرآیند را با ھم به اجرامی  توانند در عين حال که فيلم می  بينند، صحبت ھم کنند، مردان از چنين قاعده ای مستثنی

درآورند!

انند دو کار را با ھم و در یک زمان انجام دھند ولی آنانشاید مردان به نوعی به این رویه رفتاری ھمسران خود غبطه می  خورند که آنان چگونه می  تو

نه! این پرسش شاید تا ھميشه در ذھن مردان باقی خواھد ماند!

  توان آن را انکار کرد. شاید وقتی شما از زنانولی واقعيتی است که علم نوین روانشناسی آن را به یقين به اثبات رسانده و به ھيچ وجه نمی

ه: «ما دوست داریم دور ھم باشيم، ازبپرسيد که علت اصلی این دور ھم جمع شدن چيست، آنان در پاسخ به شما بدون شک خواھند گفت ک

حظاتی خوش، ماندگار، به یادماندنی و مھمتر ازلحظات خود لذت ببریم و به واقع ھدف اصلی ما از این گردھمایی کوچک و محدود ھمانا داشتن ل

یک فيلم سينمایی یا یک برنامه تلویزیونی دلھمه توسعه و گسترش بخشيدن به روابط انسانی و عاطفی مان است، نه این که بخواھيم صرفا به 

خداوند عالميان به ما انسان ھا ارزانی داشته و به واقعببندیم و خوش باشيم!» و کBم آخر این که: باید ھمواره یادمان باشد که یکی از موھباتی که 

ت چرا که انسان در تمام مقاطع زندگی فردی ودر نھاد ھر انسانی به ودیعه گذاشته، قدرت تفکر، تامل، اندیشيدن و صحبت کردن با ھمنوع اس

ت! پس چه بھتر می  شود اگر آدميان برای پيدااجتماعی اش نيازمند یک ھمدم، مونس، یار، غمخوار و به معنای واقعی کلمه یک «سنگ صبور» اس

 ھر فردی گفت. اسرار درونی آدمی برایکردن ھم صحبت خوب برای خودشان، از ھمسرشان استفاده کنند چرا که ھر حرفی را نمی  توان به

اندکی سخت و دشوار می  آید!خودش قابل احترام و ارزش است. پس پيدا کردن یک فرد مورد اعتماد در جامعه امروزی به نظر 

نی برای شنيدن اسرار درون مان و ناگفته ھایپس بيایيد حرف دل مان را با ھمسران خود مطرح کنيم. از یک شنونده خوب، محبوب و دوست داشت

شنونده.زندگی مان بھره بگيریم. البته این بدان معنا نيست که فقط ما گوینده باشيم و ھمسران مان 

ید یک تعامل مشترک بين طرفين برقرار شود تا سرانجامنه این دیدگاه کامB اشتباه و منسوخ شده است. باید این ارتباط پایاپای و متقابل باشد. با
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. یادمان باشد که سه نوع شنونده وجود دارد:دو طرف از ھم صحبت شدن با ھم لذت ببرند و لحظات خوش و ماندگاری را برای یکدیگر خلق کنند

موشی می سپارند.دسته اول آدم ھایی ھستند که حرف ما را می  شنوند و پس از اندک زمان محدودی آن را به فرا

  افزایند و به دیگران معکوس و وارونه جلوهدسته دوم آدم ھایی ھستند که حرف دل ما را می  شنوند و پس از شنيدن، چند کBم ھم به آن می

ند، خود را در قالب شخصيتی ما قرار می  دھند و پسمی  دھند. اما دسته سوم آدم ھایی ھستند که حرف دل ما را با تمام تار و پود خویش می  شنو

از شنيدن، به ما راھکارھای متعددی نشان می  دھند.

منبع : مجله خانواده سبز

http://vista.ir/?view=article&id=310126

خانم ھا... آقايان... ھويت و شخصيت خود را بشناسيد!

● چرا خانم ھا به روزھای تولد و سالگردھا توجه زیادی نشان می دھند؟

برخBف باورھای عموی که بيشتر مردم تصور می کنند خود و حتی دیگران را

مانند کف دستشان می شناسند، یکی از موارد اساسی که ھر زن و مرد با

آن روبه رو است، شناخت ”ھویت واقعی“ خویشتن است“ چرا که به علت

واقعی“ شخصيت  و  ”ھویت  شناخت  انسان  ھا،  شخصيت  بودن  پيچيده 

به بوده و  یا ”چی ھستند“ بسيار مشکل  و اینکه ”کی ھستند“  خویش 

بنابراین، شناخت ”ھویت و نياز دارد.  فراوانی  توانائی  تخصص و دانائی و 

ماھر، کارشناسان  به کمک  فقط  به صورت عدسی،  شخصيت خویشتن“ 

و ارزش ھای معيار  از انسان ھا  خيره و متخصص امکان پذیر است بسياری 

واقعی خود را نمی شناسند و نمی دانند کسيتند... و نمی دانند از زندگی چه

بگيرند. قاطع  و  Fزم  تصميم ھای  موقع  به  نمی توانند   ... و  می خواھند 

ا و نگرانی ھا رھا شده و سرگردان می مانند.نمی توانند خود را در مسير کاميابی ھا قرار بدھند... بيشتر افراد در تردیدھا، نااميدی ھ

تيم، خود را بپذیریم. از کيفيت زندگی بھتریبه طور کلی، اگر ھویت خود را به درستی بشناسيم و بدانيم کيستم و آن وقت ھمان طوری که ھس

بھره مند می شویم و زندگی مطبوعی در انتظار ما است.

ش ھای واقعی خود را نشناسيم و ندانيم چهبه یقين، ھر کسی بارھا از خود پرسيده ”من کيستم“، ”ھویت من کدام است؟“ تا معيارھا و ارز

ه درستی کشف کنيم و به پرورش و گسترش آنکسی ھستيم و ھویت خود را به درستی نشناسيم، ھرگز قادر نخواھيم بود. درون و ذھن خود را ب

خته می شود، چرا که شخصيت و ھویت ھر کس،کمک کنيم و زندگی خود را در جھت مثبت تغيير دھيم، ھر فردی با تصویر ذھنی و باورھایش شنا

نی و باورھا و اندیشه ھای خود، با رویدادھایتحت تأثير تصویر ذھنی و باورھا شکل گرفته و ساخته می شود و ھر فردی با توجه به تصویر ذھ

نی و باورھای ما این باشد که فردی Fیق، شایسته وبيرونی برخورد می کند و احساس ھا و عملکرد Fزم را از خود بروز می دھد. حتی اگر تصویر ذھ

، مطابق باورھای مان عمل می کنند.موفق ھستيم یا فردی بيچاره، بدبخت و ناموفق می باشيم، احساس ھا و عملکردمان در ھر موردی
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ی کنيم. بدون توجه به اینکه ممکن است سوپبه طور نمونه وقتی باور ما این باشد که سوپ قورباغه چيز بدی است. از خوردن آن خودداری م

دی کثيف و چندش آور است، باورمان شده است کهقورباغه بسيار خوشمزه، جالب و مفيد باشد، ولی چون از کودکی به ما گفته اند قورباغه موجو

قورباغه موجود بدی است. بنابراین از دیدن و خوردن آن بدمان می آید.

ان یگانه از طریق عملکردش مورد ارزیابی و داوری قرارباید بدانيم که در این سياره، ھر انسانی یگانه، بی ھمتا و محصربه فرد است. ھویت این انس

فتار چندین بار تکرار گردد، می گوئيم آن شخص،می گيرد و شناخته می شود؛ به این معنی وقتی از کسی رفتار خوب و شایسته ای ببينيم و آن ر

ا نسبت به خودمان نيز، براساس رفتار و عملکردمانآدم خوبی است. بنابراین از او خوشمان می آید و به او اعتماد می کنيم. حتی نحوهٔ داوری م

است.

تاریخ ھا است. به یاد داشتن تاریخ مناسبت ھا براییکی از تفاوت ھای مھم بين زنان و مردان، توجه به زمان جریان ھای زندگی و به خاطر سپردن 

ت. برای زنان، داشتن روزھای تولد و سالگردھا،زنان ھمانند به خاطر سپردن موجودی بانکی برای مردان است و از اھميت فراوانی برخوردار اس

زھای تولد و سالگردھا و برگزاری جشن ھا، بيشتر کاریاھميت دارد و با جشن گرفتن آن روزھا را گرامی می دارند، از نظر بيشتر مردان، توجه به رو

کودکانه جلوه می کند.

ن مراسم، در شگفت می باشند! به طور کلی درکزنان از بی توجھی مردان به سالگردھا در حيرت ھستند و مردان از توجه و دقت خانم ھا به ای

دکار در ذھن صورت می گيرد، ولی خانم ھا آنھا را باچرخهٔ زندگی از نظر مردان و زنان متفاوت است. ثبت زمان جریان ھای جاری زندگی به صورت خو

ع زنان با به یاد آوردن موضوع ھای مورد بحث، آنھادقت بيشتری پی گيری می کنند و در به یادآوری آنھا حساسيت بيشتری به خرج می دھند. در واق

را جشن می گيرند و خوشبختی خود را گرامی می دارند.

▪ به مردان توصيه می شود که:

ای کوتاه و متن ھای عاشقانه ھمراه با ھدیه بدھيد کهھرگز روزھای سالگرد، تولد و ازدواج را فراموش نکنيد. در این روزھا به ھمسرتان یادداشت ھ

ا به زحمت نينداز، در واقع از ته دل می خواھد آن رااثر معجزه آسائی دارد. آقایان بدانند وقتی زنی به ھسمرش می گوید برای تھيه ھدیه، خودت ر

قيق ھمان کار را باید بکنی!تھيه کنيد! در واقع مفھوم این گفته که به خاطر من به خودت زحمت نده یعنی اینکه به طور د

▪ آقایان توجه کنند که:

نی تصور کند قربانی عشق خود شده است دیر یااز آنجائی که قدرت سازش در زنان زیاد است، خيلی زود به سختی ھا عادت می کنند. ولی اگر ز

زود عليه شوھر خود قيام خواھد کرد.

▪ آقایان توجه کنند که:

 قوی و محکم قرار گيرند. به این علت زنان به مردانخانم ھا با وجود اینکه به دنبال برابری و آزادی ھستن، ولی دوست دارند مورد حمایت (شوھر)

کيه کنند. مردان ھم از اینکه حامی ھمسرشان باشند،توانمند احترام می گذارند و آنان را مورد تحسين قرار می دھند؛ چرا که می خواھند به او ت

خواھر و ... به شوھر خود تکيه و افتخار کنند تا ھمسر خودلذت می برند. بنابراین به خانم توصيه می شود به جای افتخار و تکيه کردن به پدر، برادر، 

را ھر چه بيشتر به سوی خویش جذب نمایند.

▪ خانم ھا توجه کنند که:

ست، به عبارت دیگر، برای مردان بسيار اھميت دارد کهبرای مردان پيروزی و غلبه بر مانع ھا و حل مشکل ھا و انجام دادن درست کارھا بسيار مھم ا

آنان لطمه وارد می شود و اعتمادبه نفسشان متزلزلکارھا را درست و بدون اشتباه انجام دھند، چرا که وقتی اشتباھی کنند به غرور و خودباوری 

اینکه به آنان گفته شود اشتباه می کنند، بدشانمی گرد و شخصيتشان زیر سؤال می  رود. به این علت مردھا از اشتباه کردن متنفر ھستند، از 

یان از اینکه با دیگر مردان مقایسه شوند متنفر ھستند.می آید، حتی از اینکه دیگران بفھمند که آنان اشتباه کرده اند، خيلی ناراحت می شوند. آقا

با عذرخواھی، احساس شکست می کنند.اگر مردی را نصيحت کنيد، احساس بی لياقتی می کند. مردھا کمتر عذرخواھی می کنند. چرا که 

▪ خانم ھا توجه کنند که:

افته و نيافته ای درست یا نادرست خود دفاعمردان در مقابل انتقادھا و سرزنش ھا حساس بوده و واکنش نشان می دھند. از کارھای انجام ی

ٔ بيرونی و درونی، ممکن است به راحتی دروغمی کنند، دليل می آورند، عصبانی و خشمگين می شوند، حتی به منظور رھائی از فشارھای وارده

متوجه اشتباه خود شوند، ولی از بيان آن خودداریبگویند، تا خود را از فشارھا و گرفتاری ھای موجود نجات بدھند؛ در حالی که ممکن است خود 
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می کنند. بنابراین برای اخذ نتيجهٔ مثبت به خانم ھامی کنند. چرا که فکر می کنند با این کارھا به حفظ غرور خودباوری و اعتمادبه نفسشان کمک 

ی انتقاد از عملکرد شوھرھا و به جای انگشتتوصيه می شود بپذیرند که مردان در برابر انتقادھا و سرزنش ھا، بسيار حساس ھستند و به جا

سرشان تأکيد ورزند تا در ایجاد تعادل و توازنگذاشتن روی نکته ھای منفی و اشتباه ھای ھمسرشان، بھتر است روی نقاط و عملکردھای مثبت ھم

و در ساخت زندگی مشترک شاد و موفق، نقش سازندهٔ خود را ایفاء کنند.

▪ آقایان بدانند که:

رف می زند، روزنامه نخوانيد و تلویزیون تماشا نکنيد.ھمسرتان انتظار دارد که به پرسش ھایش توجه کنيد و کوتاه جواب ندھيد و زمانی که با شما ح

چه ھا نظر او را به حساب بياورید.در مورد کارھای روزانه اش در مورد آشپزخانه از او پرسش کنيد به او کمک کنيد و در مورد ب

▪ آقایان بدانند که:

بدھيد و اگر از کسی ناراحت شد، جانب او راھمسر شما انتظار دارد ھميشه و در ھمه حال حامی او باشيد، حق را در مورد دوستانش، به او 

عشق و حمایت ھمسرشان نياز مبرم دارند.بگيرید ھمبستگی او را بپذیرید نه وابستگی اش را. خانم ھا ھم توجه کنند که مردھا نيز به 

▪ آقایان بدانند که:

که نياز به تأیيد و تشویق شما دارند، به آزادی ھایھمسرش دوست دارد به چھره، لباس، آشپزی، رفتار و کردارش توجه کرده و از آنھا تعریف کنيد 

او احترام بگذارید، ھمسرتان می خواھد با ھم پرواز کنيد و در این راه به او کمک کنيد.

▪ خانم ھا بدانند که:

ساس خيلی خوبی نسبت به شما پيدا می کند، درھمسرتان نياز دارد غذاھای خوشمزه ميل کند؛ از روابط جنسی عالی، بسيار آرام می گيرد و اح

این صورت است که به بسياری از نيازھا و درخواست ھای شما جواب مثبت می دھد.

▪ خانم ھا توجه کنند که:

انمود کنند که از تعریف بدشان می آید.مردان ھمانند زنان به تحسين، حسن جوئی و تمجيد به ویژه از طرف شما نياز دارند، ھر چند و

 در حالی که مردان فقط در مواقع ناتوانی و بيچارگیجالب است بدانيم که خانم ھا به راحتی گریه می کنند و لحظه ای دیگر می توانند شاد باشند،

به گریه می افتند.

▪ خانم ھا و آقاھا بدانند که:

اشيم که زندگی زناشوئی خوبی خواھيم داشت... یادر زندگی چيزی به دست می آوریم که انتظارش را داریم، بنابراین اگر انتظار آن را داشته ب

Bق و غيرقابل تحمل نصيب من می گردد... یازندگی زناشوئی بدی نصيبمان خواھد شد... یا ھمسرم به من خيانت خواھد کرد.. یا ھمسر بداخ

 مشترکمان نه تنھا بھتر نمی شود، بلکه روزبرای بھتر شدن زندگی مشترک به طور حتم موفق خواھم شد... یا ھر چه تBش و کوشش کنم. زندگی

م، ھمان برای ما اتفاق می افتد؛ بنابراین با تفکر مثبت بهبه روز بدتر می گردد و ... به طور کلی به  ھر چيزی که بيشتر فکر کنيم و انتظارش را بکشي

باشيم.زندگی مشترک نگاه کنيم و ھميشه انتظار داشتن زندگی مشترک شاد، پرطراوت و عالی را داشته 

▪ خانم ھا و آقاھا توجه کنند که:

ی، فقر، ناموفق بودن و ناشاد شدن و راضی نمودن ازبيشتر زمان ھا (مردان و زنان) فکر می کنند که مسبب ھمهٔ درد، رنج، عذاب، ناراحتی، بيمار

ا خود به وجود آورده ایم. حالمان بد می شود و تحتزندگيشان، دیگری یا دیگران ھستند چرا که اگر فکر کنيم که مشکل ھا، مانع ھا و مصيبت ھا ر

ھا و مانع ھا را به گردن دیگری می اندازیم و فرافکنیشرایط شدید روانی قرار می گيریم. بنابراین در بسياری از مواقع، بسياری از علت ھای مشکل 

می کنيم.

▪ خانم ھا و آقاھا بدانند که:

نکته ھای مثبت، به دارندگی ھای خود وبرای اینکه زندگی مشترک شاد و موفقی داشته باشيد، احساس کنيد که آدم خوشبختی ھستيد، به 

ا عادت بدھيد نکته ھای مثبت خود و دیگران راھمسرتان توجه کنيد، از مقایسهٔ خویشتن و زندگی مشترک خود با دیگران خودداری کنيد. خود ر

ی، می تواند یک نوع بيماری روانی باشد و ھمانندببينند و آنھا را بيان کرده و حسن جوئی کنيد و بدانيد که منفی نگری و احساس بدبختی دائم

به درمان پذیری آن ھستند، قابل عBج می ب دیگر برای کسانی که معتقد  بيماری ھای  به آگاھی،بسياری از  نياز  بيماری  برای درمان ھر  اشد. 

خواستن، تBش و شھامت است.
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منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=262194

خجالتی ھا چه ويژگی ھايی دارند؟

▪ خجالتی ھا چه ویژگی ھایی دارند؟

آنان در مقابل خواسته ھای معقول یا نامعقول دیگران چه در خانواده و چه در

محل کار، مقاومت چندانی ندارند. زیرا تنھا خواسته درونی یک فرد خجالتی

این است که دیگران او را از صميم قلب دوست داشته باشند.

)، باید ھر نوع فشارPasseveاما با زندانی کردن خود و منفعBنه عمل کردن (

روحی و روانی را تحمل کند. در این صورت است که او افکار مورد عBقه

خودش را به خوبی بيان نمی کند و خود را بی لياقت و بی عرضه و ناتوان و در

نھایت تنھا احساس می کند. چنين اشخاصی دائم احساس می کنند که بر

روی چھارپایه ای قرار گرفته و ھمه او را می بينند و ھمه به او توجه دارند و در

شکل افراطی در حال تذکر دادن و محاکمه او ھستند.

یک نگاه، یک لبخند یا یک سکوت باعث بر ھم ریختگی اش می شود. ھر بار

به او محکوم  می گيرد.  قرار  امتحان  و  آزمایش  مورد  احساس می کند که 

چيزی است که خودش ھم بی اطBع از آن است.

اشخاصی که دچار این نوع مشکBت ارتباطی و روانی می شوند، معموF از

اینکه خود را درمقابل نگاه و نشانه گيری دیگران بيابند، ترس و بيم دارند.

ھميشه این احساس در آنھا وجود دارد که زیر نظر قرار گرفته اند.

▪ احساس ضعف و شکست

احساس می کند که از نگاه دیگران نمی تواند فرار بکند. ھر چقدر ھم که

بخواھد از خودش دفاع کند. یا به خوبی خودش را جمع و جور کند، باز ھم

احساس می کند که آدمی  دست و پا چلفتی است. آرام آرام به این نتيجه

می رسد که ھيچ وقت قادر به کنترل وضعيت زندگی اش نخواھد بود.

از او قوی تر و صBحيت دارترند و ھر لحظه می توانند درتصور می کند که دیگران نسبت به او یک خشم پنھانی و قدیمی دارند. در نظر او دیگران خيلی 

و مبدل به یک آدم محتاط می شود. محتاط درگفتار،گفت وگو یا عمل به او ضربه سختی وارد کنند. دائما به اضطراب و نگرانی ھایش توجه می کند 

محتاط در عمل و محتاط در ارتباط برقرار کردن با دیگران.

ی می شود.کمرویی و خجالت زدگی در نظر اکثر نویسندگان روانکاو، یک نوع اضطراب خاصی اجتماعی غيرمرض

رو می رود و کمتر از قوه ابتکارش استفادهشخص خجالت زده می خواھد خودش را به یک حالت ماندگار و ھميشگی جلوه دھد. معموF در خودش ف
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می کند و در تمام موقعيت ھای اجتماعی خودش را غایب می داند.

ش از خود بی استعدادی نشان می دھد.با اینکه عBقه مند است که تغيير و تحوFتی در خود ایجاد بکند، باز ھم در روابط اجتماعی ا

کمک به این افراد برای کاھش یا از بين بردنمتخصصان و روانشناسان رفتارشناختی تکنيک ھایی را ارائه می کنند که به طور چشمگيری موجب 

حالت ھای خجالت زدگی و کمرویی می شود. «به بعضی از این تکنيک ھا اشاره می کنيم»

مرو را از گردابی که خود برای خود ساختهبا کار کردن برافکار منفی که علت اصلی کمرویی و خجالت می باشد، می توان تا حدودی شخصی ک

است، بيرون کشيد.

شغلی کاھش می یابد.زندگی عاطفی، اجتماعی و حرفه ای اشخاص خجالتی بر اثر حضور در موقعيت ھای جدید تحصيلی و 

ای نداشته باشد. ھمچنين مبارزه با ترس که شخصباید بتوانيم شخصی خجالتی را قانع کنيم که در مقابل قضاوت دیگران ھيچ گونه ترس و واھمه 

 ترس از قضاوت دیگران یکی از مسائل اصلیکمرو احساس می کند ھميشه باید در مقابل دیگران مھربان و از خودگذشته باشد. احساس پوچی و

شف کرد و به استعدادھایش پی برد؟ حتی خودش ھماینگونه افراد است. اگر یک آدم کمرو ایده ھایش را پنھان نگه دارد، چطور می توان آن را ک

نمی تواند گنج پنھانی اش را بيابد.

ن او گوش کنند.او فکر می کند که گوش دادن او به سخن دیگران امری کامB طبيعی است تا اینکه دیگران به سخ

از خودشناختی ندارد و ھنوز از خواب بلند نشدهبه مرور زمان او در تنھایی خودش فرورفته و احساس تو خالی بودن کند. در این وضعيت که او 

تنھا نگاه دیگران است که به او زندگیاست، ھمانطور تسليم خواسته ھای دیگران می شود. انگار وجود او فقط در نگاه دیگران نھفته  است. 

می بخشد.

 احساسات ظھور و بروز یابد. در این صورت برای بھتراولين گام برای تغيير اساسی اینگونه افراد این است که خود و دیگران اجازه بدھند افکار و

د که حرف زدن یک ریسک است. ریسک از اینشناختن فرد، این شانس را به او می دھند که فرد کمرو ظھور یابد. شخص کمرو ھميشه می اندیش

که دیگران شاید از او خوششان نياید و درباره او قضاوتی ناعادFنه کنند.

منبع : ھمشھری آنBین

http://vista.ir/?view=article&id=102206

)Khashayarخشايار (

خشایار به معنی نيرومند و دلير است.

دنيای واقعی است از  دارد؛ چون خيلی قشنگ تر  ایده آل ھایش را دوست  و  رویاھا  دنيای  باخشایار  ترجيح می دھد  او  اطرافش می بيند.   كه 

ل ھم نظرات خشایار و تصميم ھایش معموFً قابل اعمالایده آل ھایش زندگی كند تا اینكه واقعيت ھای ناخوشایند زندگی را تجربه كند. به ھمين دلي

ه بعداً متوجه غيرعملی بودن آنھا می شود و دردر دنيای واقعی نيستند. او حتی با چنين تصوراتی به قصد كمك به دیگران قول ھایی می دھد ك

نتيجه از انجام دادن آنھا باز می ماند.

م تخصص دارد، تأیيد خواھد كرد كه ھر شغلی انتخابعBوه بر اینھا، اگر بدانيد كه خشایار در دست دست كردن و كار امروز را به فردا انداختن ھ

می كند، بھتر است سراغ دنيای تجارت نرود. چون مشخصاً در این زمينه مشكل پيدا خواھد كرد.
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ی نيست. البته این نظر به ھيچ وجه با واقعيتحتماً با ھمه این ویژگی  فكر می كنيد خشایار در ميان اطرافيانش فرد دوست داشتنی و محبوب

ينت است و انصافاً تمام تBشش را می كند تامطابقت ندارد. چون بر عكس تصور شما خشایار را ھمه دوست دارند. چون بسيار مھربان و خوش ط

ه اش با دیگران تنش و اصطكاك پيش نياید. او دوستبھترین رابطه را با ھمه ایجاد كند. او به خصوص طوری رفتار می كند كه حتی اFمكان در رابط

ود. بنابراین اگر به دنبال ميانجی می گردید تادارد ھميشه مردم را شاد و خوشحال ببيند و حتی برای رفع مشكBت و مسائل آنھا پيش قدم می ش

رین انتخاب ھای شما خواھد بود.مساله دعوای اخيرتان را حل و فصل كند، حتماً به خشایار فكر كنيد. او مطمئناً یكی از بھت

ر بتواند برای مدتی كBس ھای ھنری و موسيقی راو اما نكته آخر: خشایار در بيان و ابراز احساساتش بسيار واضح و روشن عمل می كند. ولی اگ

ش بيان كند. چون چنين استعدادی در وجود اوتحمل كند، به خوبی خواھد توانست درونياتش را در آثار ھنری و قطعات موسيقی تحسين برانگيز

ھست و تنھا قدری پشتكار Fزم دارد...

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79028

خصوصيات آقايون با شخصيت

تنھا با یک نگاه گذرا به اطراف خود متوجه ميـشوید کـه در مـيـان مـا عـده

کـمـی از آقـایـون بـا شخصيت واقعی باقی مـانـــده اند. در گذشته یک مرد با

شخصيت خيلی بيشتر مـورد احتـرام قـرار می گرفت و اصالت جزء شرافت

افراد به شمار می رفت.

امـا افسوس که در جامعه کـنونی خيلی چيزھا تغيير کرده اسـت، برخی در

جھت بـھبودی و بسياری نيز رو به سمت بدتر شدن دارند. یکی از چيزھایی

که در بدو ورود به ھزاره جـدید موجب رنجش خاطر می شود فقدان آداب

معاشرت در بسياری از مردھای امروزی است.

الـبـتـه منـظور من این نيست که مردھا باید مثل یک ربات رفتار کنند و برده

آداب و رسوم باشند ولی باید توجه داشت که به کارگيری آداب مناسب به

شما در صعود از پله ھای ترقی کمک خواھد کرد.

کاری که من در این قسمت انجام داده ام جمع آوری ليست کوتاھی از

به یک نجيب زاده بزرگترین احمق بی ادب را  تواند  نکاتی است که می 

واقعی تبدیل کند. روش ھای زیر را در زندگی به کار گيرید و من به شما

با با یک چشم دیگر و به عنوان مردی  اطمينان خاطر می دھم که ھمه 

سليقه و مودب به شما نگاه خواھند کرد. شما تبدیل به مردی می شوید

که آنھا آرزو دارند با او ارتباط برقرار کنند چه روابط اجتماعی و چه شغلی.
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البته حقيقت بزرگتر این است که خانم ھا نيز در صورت مBقات یک مرد با

شخصيت بدون ھيچ شکی مفتون او خواھند شد.

● ھميشه مودب باشيد

 سطح او قرار قراربگيرید. مودب و فروتن باشيدحتی اگر احساس خوبی نسبت به طرف مقابل ندارید، Fزم نيست شخصيت خود را پایين آورید تا در

تا ثابت شود که شما خيلی بھتر از او ھستيد.

● دشنام ندھيد

ت که شما توانایی اثبات گفته ھای خود را از راهبر روی فحش و دشنام یک خط قرمز بزرگ بکشيد. به زبان آوردن کلمات رکيک نشان دھنده این اس

منطقی ندارید. از این گذشته این کار عاميانه، غير اخBقی و دور از ادب می باشد.

● بلند صحبت نکنيد

 تا با استفاده از دليل و مدرک گفته ھایبلند صحبت کردن باعث افزایش استرس در ميان جمع می شود و نشان می دھد که شما قادر نيستيد

مــــشاجـره از حـس جانور خوی خود بھره می گيرید.خود را اثبات کنيد تا به نتيجه دلخواه خود دست پيدا کنيد و تنھا به ھمين دليل در بحث و 

انجام چنين کارھایی باعث می شود تا مردم با یک دید منفی به شما نگاه کنند.

● عصبانی نشوید

شما قادر به کنترل خود نيستيد چگونه می توانيد ازبا عصبانيت خود به ھمه نشان می دھيد که توانایی کنترل احساسات خود را ندارید. درحاليکه 

 ساده ای نيست اما ارزش تBش کردن را دارد) تاپس کنترل چيزھای دیگر برآیيد؟ سعی کنيد تا خونسردی خود را در تمام شرایط حفظ کنيد ( کار

مردم بر روی شما به عنوان شخصی که دارای قدرت تشخيص باFیی است حساب می کنند.

● به کسی خيره نشوید

يلی با ھمه ارتباط صميمانه برقرار کنيد.چشم چرانی مساوی است با وجود تعارض روانی در شخص. شما که تمایل ندارید بدون وجود ھيچ دل

● حرف کسی را قطع نکنيد

کردن حرف دیگران یکی از نشانه ھای ضعف در آدابپيش از اینکه پيشنھاد خود را ارئه دھيد اجازه دھيد تا حرف طرف مقابل به اتمام رسد. قطع 

د راضی شناخته شوید دائما کBم دیگران را قطعمعاشرت و فقدان مھارت ھای اجتماعی به شمار می رود. اگر می خواھيد به عنوان یک فرد از خو

کنيد.

● آب دھان خود را به بيرون پرتاب نکنيد

غيراخBقی است بلکه نگاه کردن به آن نيز تا حد بسياربسياری از آقایون این کار را به صورت ناخودآگاه انجام می دھند. نه تنھا این عمل یک کار 

شناخته نشوید ھيچ گاه آب دھان خود را درزیادی مشمئز کننده می باشد. اگر می خواھيد به عنوان فردی که در فاضBب و گنداب بزرگ شده 

مکانھای عمومی به بيرون نيندازید.

● به بزرگترھا احترام بگذارید

ترام بگذارند. من مخصوصا نام بزرگترھا را مورد توجه قراردر حقيقت شما باید به ھمه افراد احترام بگذارید ھمانطور که انتظار دارید آنھا به شما اح

 سال پيش خود فکر کنيد...۵ر نيست. کافی است در مورد دادم به این دليل که این روزھا جوان ترھا فکر ميکنند ھمه چيز را ميدانند، اما نه، اینطو

 سال پيش ھم فکر می کردید۵لی است که شما اFن نسبت به آن موقع خيلی با تجربه تر و با ھوش تر شده اید، آیا اینطور نيست؟ این در حا

ھمه چيز را می دانيد.

● به اشتباھات دیگران نخندید

ه اشتباھی از شما سر ميزند، تنھا چيزی که ازمطمئنا این کار یکی از بی رحمانه ترین اموری است که یک نفر می تواند انجام دھد. ھنگاميک

ی به روی شما ھم نياورند.دیگران انتظار دارید این است که نه تنھا شما را به خاطر اشتباھتان تمسخر نکنند، بلکه حت

● در فضاھای بسته کBه خود را از سر بردارید

 پوشش سر خود را بردارید. از این گذشته بر سر ميزبه نظر می رسد که امروزه این قانون از بين رفته است. شما باید در ھنگام ورود به ساختمان

اب اجتماعی بسيار ضعيفی است.شام نيز نباید کBه به سر داشته باشيد. وجود کBه بر روی سر ھنگام صرف غذا منعکس کننده آد
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● صبر کنيد تا ھمه آماده صرف غذا شوند

دن شوند صبر کنيد. ھمه باید با ھم شروع به خوردنھنگاميکه برای صرف غذا دور ميز نشسته اید، باید تا زمانيکه تمام مھمان ھا آماده غذا خور

غذا کنند. شاید نکته کوچکی باشد ولی بسيار پراھميت است.

●● اصول مردانگی

ند. جوانمردی ھنوز در جھان وجود دارد و به طوردر این قسمت به مواردی اشاره می کنيم که آقایون با شخصيت باید در حضور خانم ھا رعایت کن

ن آن را برای سال ھای آتی روشن نگه می دارند.کامل از بين نرفته است. شما نيز می توانيد یکی از معدود افرادی باشيد که شعله ھای فروزا

● ھميشه در را باز کنيد

شما می توانيد آنرا به راحتی و بدون فراموشی انجاممطمئنا یکی از بزرگترین قوانين مردانگی ھمين باز کردن در می باشد که بسيار آسان بوده و 

 دارد وارد شود شما باید در را برای او باز کنيد. اگردھيد. ھرگاه که خانم شما بخواھد به داخل ماشين، رستوران، کلوپ و یا ھر مکان دیگری که در

بيش از یک در جلوی آنھا قرار داشت شما می بایست ھمه آنھا را یکی پس از دیگری باز کنيد.

● در لباس پوشيدن به او کمک کنيد

 این یک کار ساده ولی تاثيرگذاراست.ھميشه ھنگامی که یک خانم قصد پوشيدن کت یا رپوش خود را دارد به او در این کار کمک کنيد.

● در نشستن به او کمک کنيد

لند شده، صندلی را برای او از داخل ميز بهاگر خانم بدون ھمراھی قصد نشستن در نزدیکی شما را داشته باشد شما می بایست از جای خود ب

د.بيرون بکشيد و ھنگاميکه او در جای خود مستقر شد صندلی را به آرامی به سمت داخل فشار دھي

● جای خود را به او دھيد

د را به او بدھيد.اگر خانمی به سمت ميز بياید و ھيچ یک از صندلی ھا خالی نباشد شما باید بایستيد و جای خو

● برای حفظ ادب و نزاکت بایستيد

ام او بایستيد. برای راحتی می توانيد تنھا در ھنگامھنگاميکه یک خانم وارد اتاق شده و یا از آن خارج می شود، از جای خود بلند شده و به احتر

د را رعایت کنيد خيلی بھتر است.ورود بایستيد و در موقع خروج این کار را انجام ندھيد. با این حال اگر بتوانيد ھر دو مور

● دست او را بگيرید

ا بگيرید. شاید کمی صميمانه به نظر برسد اما درھنگاميکه در حال راه رفتن با خانمی (که ميشناسيد) ھستيد شما باید در صورت نياز دست او ر

 ھم پوشيده باشد.ھنگام راه رفتن روی سطوح نا ھموار نتيجه خوبی ميدھد به خصوص که خانم کفش ھای پاشنه بلند

● از او سوال کنيد که آیا چيزی نمی خواھد

ی یک مرد با شخصيت را در شما کامل کند.این تنھا چيزی است که امروزه بيشتر آقایون انجام ميدھند. کاری است که می تواند ویژگی ھا

ن، بسته به شرایط موجود) احتياج دارد یا خير. به اوھنگاميکه در اماکن عمومی ھستيد از او سوال کنيد که آیا به چيزی برای نوشيدن ( و یا خورد

نشان دھيد که برای آسایش، راحتی و رفع نيازھایش اھميت قائل ھستيد.

وزمره خود به کار گيرید. با ارائه آداب و رفتار صحيحاگر بخواھيد به عنوان یک مرد با شخصيت شناخته شوید باید قوانين فوق الذکر را در زندگی ر

ن شما را تحسين می کنند و در حرفه و زندگی خوداجتماعی خود را از ميان انبوه جمعيت به عنوان یک مرد اصيل و با شخصيت باF بکشيد. جھانيا

نيز موفق خواھيد شد.

http://vista.ir/?view=article&id=237977
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خصوصيات افراد خود ساخته

 خصوصيت از افراد خودساخته را برایتان عنوان می کنيم.١۶در این مقاله 

به معنی فردی است که درصدد واقعيت دادن  به  اینجا  فرد خود ساخته 

توانایی ھای خود است.

بعد از اینکه تک تک این خصوصيات را به دقت مطالعه کردید، به نسبت ميزان

 بدھيد.١٠ تا ١نزدیکی که به ھریک از خصوصيات دارید، به خود نمره 

نتيجه ای که به دست می آورید نمایش شھودی نقاط ضعف و قدرت شما

در حرکت به سمت به واقعيت کشاندن توانایی ھای فردیتان است.

وقت بگذارید و به این فکر کنيد که واقعاً چرا در برخی خصوصيات قوی تر از

باFیی نمره  برای فBن خصوصيت  باعث شده که  بقيه ھستيد. چه چيز 

باید ببرید، چه  باFتر  را در خودتان  نمره ھر خصوصيت  برای اینکه  بگيرید؟ 

 است. شما چقدر١۶٠بکنيد؟ باFترین نمره ای که می توانيد به دست آورید 

به این عدد نزدیک ھستيد؟

) فرد خود ساخته درک کارامدتری از واقعيت دارد و با آن احساس راحتی١

.بيشتری می کند. او قادر است خوب و بد و باF و پایين ھا را بپذیرد وتفاوت آنرا تشخيص دھد

ت آنرا نيز به گردن می گيرد.) پذیرش خود، دیگران و طبيعت. فرد خود ساخته واقعيت را ھمانطور که ھست می بيند و مسئولي٢

نطور که دیگران تصور می کنند، معلق نيستند. او قادر) فرد خود ساخته در کارھای خود سادگی، طبيعيت و فوریت دارد. به عبارت دیگر، این افراد آ٣

 احساس خوبی نسبت به آن کار دارد.است ھر کاری را که به نظرش خوب و طبيعی می رسد انجام دھد و دليلش ھم خيلی ساده است: چون

سعی نمی کند دیگران را آزار دھد، و برای خوبی ھا ارزش و احترام قائل است.

و درگير مشکBت دیگران و مشکات) مشکل محوری. فرد خود ساخته کسی است که شدیداً روی مشکBت خارج از خودش تمرکز می کند. ا۴

جامعه است و برای تسھيل آن مشکBت تBش می کند.

ز دارد با خود تنھا باشد. او از زمانھایی که به) جدایی و نياز به حریم خصوصی. با وجود ھمه دغدغه ھای او برای جامعه، فرد خود ساخته نيا۵

. فقط با چند نفر از نزدیکان است و لزومی ھمتنھایی غرق در تفکر و تعمق می شود، لذت می برد و دوست ندارد ھميشه مردم در اطرافش باشند

نمی بيند که ھميشه با آنھا در ارتباط باشد. حضور آنھا به تنھایی کافی است.

به تنھایی کارھایش را انجام دھد. او به خودش) خودمختاری، استقBل از فرھنگ و محيط. فرد خود ساخته قادر است به تنھایی تصميم بگيرد و ۶

اطمينان و اعتماد کامل دارد.

 آفتاب ھميشه برای او زیباست به ھمين) طراوت ھميشگی. فرد خود ساخته از ساده ترین و طبيعی ترین چيزھا احساس لذت می کند. غروب٧

.خاطر ھميشه به تماشای آن می رود. ھنوز ھم از انجام بازی ھای دوران کودکی خود لذت می برد

حساس شناور بودن به آنھا دست دھد. خود را) تجربه عارفانه، عالی ترین تجربه. فرد خود ساخته ھميشه تجربياتی دارد که باعث می شود ا٨

تی متفاوت ھستند.ھماھنگ با دنيای اطرافشان می بينند و تصور می کنند که در یک برھه از زمان بخشی از واقعي

وجود دارد آگاھند و نسبت به آنھا) حس ھمبستگی. فرد خود ساخته نسبت به ھمه مردم احساس دارد. از آدم ھایی که در اطرافشان ٩

حساسند.

ر افراد بزرگسال دارند. آنھا توانایی عشق) ارتباطات ميان فردی. فرد خود ساخته ارتباطات ميان فردی عميق تر و شدیدتری نسبت به سای١٠

دارند اما ھمين ارتباطات کم بسيار عميق وورزیدن و دوست داشتنی دارند که برای بقيه افراد به نظر غيرممکن است. معموFً دوستان کمی 

پرمفھوم ھستند.
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ق حرف زدن دارد و ھر انسان نقاط قوت و نقاط) ساختار شخصيتی دموکراتيک. فرد خود ساخته به برابری انسانھا معتقدند، اینکه ھر انسان ح١١

ضعف خاص خود را دارد.

انند و آنھا را طوری با ھم اشتباه نمی گيرند که) تشخيص بين راه و ھدف، خوب و بد. فرد خود ساخته تفاوت بين راه و ھدف، خوب و بد را می د١٢

باعث لطمه خوردن به خودشان یا دیگران شود..

بخندند و لطيفه تعریف کنند اما نه به) حس شوخ طبعی فلسفی یا غيرخصومت آميز. فرد خود ساخته از شوخی لذت می برند. دوست دارند ١٣

ند.قيمت دیگران. آنھا بااینکه می توانند خيلی جدی باشند، اما افرادی خوش طينت به نظر می رس

ختلف با نوشتن، نواختن موسيقی، خيالپردازی و) خBقيت. فرد خود ساخته می توانند شدیداً خBق باشند. خBقيت خود را می توانند در ابعاد م١۴

ھر چيز دیگری نشان دھند.

خود قرار دارد، یعنی فردیتی عميق دارد و می) مقاومت دربرابر فرھنگ پرستی، برتری ھر فرھنگ خاص. ھر انسانی به طریقی فراتر از فرھنگ ١۵

.تواند فرھنگ را منتقدانه ارزیابی کند طوریکه خودش تصميم بگيرد که چه چيز برایش بھتر است

 کامل نيستند و آنھا ھم مثل فردی که در کنارشان) نواقص فرد خود ساخته. افراد خود ساخته، افرادی ھستند که از این واقعيت آگاھی دارند که١۶

ازه ای برای رشد وجود دارد.. فرد خود ساخته بااینکهقرار گرفته، کمی و کاستی ھایی دارند و ھميشه چيزھای تازه ای برای یاد گرفتن و راه ھای ت

با خود خيلی راحت است اما ھيچوقت دست از تBش برنمی دارد.

منبع : موسسه روانشناختی کاریزما مشاور

http://vista.ir/?view=article&id=341338

خود را بپذير! 

بدون خودپذیری ،عزّت  نفس وجود خارجی پيدا نمی کند.  خود پذیری به قدری

باعزّت  نفس در    ارتباط پيوسته و تنگاتنگ است، که   گاه   می بينيم این دو را با

ھم به اشتباه می گيرند. با این حال این دو، معانی متفاوتی     دارند و ھر کدام

را باید جداگانه درک نمود. 

  عزّت  نفس چيزی است که آن  را تجربه می کنيم، اماّ خودپذیری کاری است

که آن را انجام می دھيم. 

درطی که  است  برخوردار  در سه سطح  معنایی  از  خود پذیری  مفھوم    

سلسله مقاFت خود پذیری به بررسی مورد به مورد آن ھا می پردازیم: 

● سطح اوّل  :

خود پذیر بودن یعنی در جانب خود قرار گرفتن، برای خود بودن. خودپذیر بودن

بدین مفھوم است که من زنده ام و از آگاھی Fزم برخوردارم. 

اقدام جدّی نکنند نمی توانند به عزّت نفس برسند:بعضی اشخاص چنان در مقام نفی و رد کردن خود ھستند ،که اگر برای از بين بردن این موقعيت 
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یادگيری مفيدی موثرّ واقع نمی شود، ھيچ  نرود ھيچ درمانی  بين  از  باور  این  این روحيه و  قابلتا  پيدا نمی کند. ھيچ   پيشرفت   صورت خارجی 

مBحظه ای به دست نمی آید.  

خودپذیر بودن یعنی آن  که رابطه مخرب با خویشتن را کنار بگذاریم. 

● سطح دوم :

 می کنيم، احساس می کنيم، آنچه را ميل داریم،خودپذیر بودن بدین مفھوم است که بدانيم، آنچه را می اندیشيم، می اندیشيم، آنچه را احساس

ميل داریم. 

حرف را در کاری که می کنيم بزند. ممکن است  ميل به تجربه کردن و پذیرفتن احساسات خود، ھرگز بدین معنا نيست که احساس، باید آخرین 

ذیرم و با این حال به سرکار بروم. این گونه با ذھنامروز حوصله کار کردن نداشته باشم. می توانم احساسم را بيان کنم، می توانم احساسم را بپ

واضح تری کار می کنم زیرا روزم را با فریب خود شروع نکرده ام.  

يم خودمان را از شرّ آن ھا خBص کنيم. اغلب، وقتی احساسات منفی را به طور کامل تجربه می کنيم و آن را می پذیریم، بھتر می توان

نکته مھمّ حقيقت بينی، احترام گذاشتن به حقایق است.  

. اگر احساس رنج و خشم و یا ھراس دارم، احساسیاگر اندیشه مزاحم دارم، به ھر صورت اندیشه ای است که دارم. آن  را به طور کامل می پذیرم

ای رد کردنش نيستم.است که به ھر تقدیر دارم. آنچه حقيقت دارد، حقيقت دارد، در مقام توجيه و انکار توضيح بر

اً از انجام دادن آن متأسف و شرمنده شده ام،ھر احساسی را که دارم احساس من است. من با حقيقت سر نزاع ندارم. من کاری کرده ام که بعد

، ھست و وجود دارد.    اماّ حقيقت این است که این کار را کرده ام؛ سعی نمی کنم آن را از ذھنم بزدایم. آنچه ھست

عد او با لحن دلسوزانه ای می گوید: <به نظرفرض کنيد زنم از من می پرسد: <حالت چطور است؟> و من جواب می دھم <حالم تعریفی ندارد.> ب

 نيست.> بعد درباره آنچه مرا ناراحت کردهمی رسد که خيلی افسرده ھستی.> من آھی می کشم و می گویم <بله   حالم خوب نيست، ابداً خوب

حرف می زنم. 

م، اگر بپذیرم که این اشتباه از آن من بوده است،  خود پذیری پيش شرط رشد و تحول است. از این  رو اگر با اشتباھی که کرده ام رو به رو شد

ر می کنم انجام نداده ام مطلبی یاد بگيرم. می توانم از آن درسی بياموزیم و در آینده بھتر ظاھر شوم. نمی توانم از اشتباھی    که فک

نمی توانم خود را به خاطر عملی که انجام دادنش را نمی پذیرم، ببخشایم. 

دان ژرف اعتماد به نفس خود غلبه کنم؟> در جوابشیکی از مراجعين من وقتی این حرف ھا را به او زدم ناراحت شد <چگونه انتظار داری که بر فق

 انتظارداشته باشی که تغيير کنی؟> برای این کهگفتم: <اگر نپذیری که در حال حاضر کجا ھستی و در چه موقعيّتی قرار داری، چگونه می توانی

 دوست داشتن یا لذت بردن نيست. موضوع را بھتر درک کنيم باید به این نکته توجّه داشته باشيم که پذیرفتن لزوماً به معنای

● سطح سوم :

خودپذیری مستلزم محبتّ است. باید دوست خود باشم. 

ل اتفاق مجددّ آن می کاھد. پذیرفتن و عBقه  نشان دادن محبت آميز، رفتار ناخوشایند را تشویق نمی کند، بلکه از احتما

تباه است. باید بدانيم که چه عاملی در درون ما بهنمی توانيم انسان دیگری را درک کنيم، وقتی تنھا این را می دانيم که کاری که کرده بود اش

 ی درک کردن است. انجام شدن این اقدام کمک کرده    است، مسئله ی توجيه کردن و تأیيد    نمودن نيست، مسئله

ه باعث انجام آن عمل شده است. ھنوز ھم می توانممی توانم عملی را نفی کنم و در تقبيح آن حرف بزنم و با این حال بخواھم بدانم کدام انگيز

دوست خوب خود باشم.

ست خوب من می تواند به من بگوید <کاردرستیوقتی مسئوليت کاری را که کرده ام بر عھده می گيرم می توانم به Fیه ھای عميق تر بروم. دو

 کم احساس کنی می توانی از عملتنکردی. چه عاملی سبب شد که انجام دادن این کار را درست بپنداری؟ چه عاملی سبب شد که دست

دفاع کنی؟> این حرفی است که خود من می توانم از خودم سوال کنم.  

 حرف بزنيم که عزّت نفس او را خدشه دار نسازیم، دردرست ھمانطور که وقتی می خواھيم عملی از دوستان خود را اصBح کنيم باید به گونه ای با او

برخورد با خود نيز باید این موضوع را رعایت کنيم. 
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منبع : وزارت آموزش و پرورش ایران

http://vista.ir/?view=article&id=293847

خود را بشناسيد

تصور کنيد در حال خرید کردن می باشيد و در قفـسه ھـای یک فـروشگاه

دنبال یک جفت کفش مناسب برای خود می گردید. آنچه که باعث ميشود

تا از خـریدن مثB" کفشی به رنگ نارنجی روشن خودداری کنيد، مطلع بودن

از اوليت ھا و تقدم ھای شخصيتی خود است.

بایـد رعـایـت شـود. ھيـچ دليـلی نيز ھمين اصـل  انتخاب ھمسر  در مورد 

وجـود نـدارد که انسان با کسی که ھيچ تناسبـی با شـخصـيت او نـداشـتـه

و ھـرگز نـيـز نخواھد داشت ھمنشين و ھم خانه شود. در عين حال شما تا

توانست نخواھيد  گاه  ھيچ  اید  نبرده  پی  خود  شخصيت  به  زمانيکه 

تشخصيص دھيد که آیا فردی مـناسـب شـما ھسـت یا خير. پيش از اینکه

به مسير انتخاب ھمسر قدم بگذارید دو مسـاله را باید برای خود مشخص

نمایيد: نوع شخصيت و نوع عشق

● نوع شخصيت شما

بطور کلی نوع شخصيت و نوع عشق به چند دستـه مشـخص تقسيم می

گردد. ھریک از ما داراری یکی از این انواع می باشيم. در اینجا بطور مختصر

این نوع ھا را بيان می کنيم.

●انواع شخصيت

▪ جستجو گر: ماجرا جو و مخاطـره طـلب. او تـرسی از برھم زدن قوانين و عادتھا ندارد.

 به ھوادارانش بی نھایت با وفا و صادق▪ رھبر: یک انسان اھل ریسک که دوست ندارد ھيچ فرصتی را از دست بدھد. یک رھبر ھميشه نسبت

است.

 استواری است. دوستانش او را قابل اعتماد می پندارند.▪ سنت گرا: با تـجـھـيز به حـواس پـنجگانه و بـکـارگيری مھارتھای عملی در طلب پایداری و

 می باشد.▪ فرد گرا: در مسيـرھایش مستقل است. او شخصی کنجکاو و مملو از شگفتی و مسائل غير منتظره

▪ یاغی: یک قـلب شـکاک کـه روحـيـه ستيزه جویی داشته و فقط از خود طرفداری می کند.

▪ بخشنده: انسانی بسيار سخاوتمند که دوست دارد ھمه را یاری و کمک نماید.

 را به مکانی مناسبتر مبدل کند.▪ خالق: کنجکاو و احسـاسـاتی بـه ھـمراه مـزاجـی آتشين، دوست دارد از طریق موازنه، جھان

ورد می کند.▪ قھرمان: یک بـرنـده طـبـيعـی، قـھــرمان با سختيھا و مشقات زندگی با تحمل و شجاعت برخ

می دانند.▪ پشتيبان: آرام و منطقی، دیـگران بـه او اطـميـنان کرده و نقطه ای قابل اتکا برای خود 
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▪ یکسان ساز: فردی بـا تـجربه و تـوانا که ميتواند خودش را با ھر وضعيتی تطابق دھد.

عمال نابھنگام، مشاھده و مراعات می کند.▪ مBحظه گر: ذاتا" محـتـاط و ھـوشـيـار اسـت. مـوقـيـعت ھا و دیـگران را پيش از انجام ا

● انواع عشق

ن معنویت، جنسيت و احساس.▪ رومانتيک. اگر شـمـا آدمـی رمـانـتـيک ھستيد، عشق ھمه چيز شما است؛ یک ارتباط عميق بي

▪ احساسی. عشق شما شدید و آتشين است. در لحظه زندگی می کنيد.

ی رساند.▪ مقدر: باور دارید که عشق از قبل مقـدر و تعيين شده است و روح ھمسر، شما را به تکامل م

ساس خوبی نسبت به عشق نخواھيد داشت.▪ خود انگيز: عشق در نظر شما کامB" طبيعی و برای سرگرمی تصور می شود؛ اگر چنين نباشد اح

ر است، عشقی پایدار که ھميشه ھمراه شما▪ مشھود: بسيار اساسی، آنچه که شما بـه دنـبـالش مـی گردید ھمدمی ابدی برای تمام مدت عم

خواھد ماند.

ث عدم درگير شدن شما نميگردد.▪ محتاط: ذاتا" واقع بين ھستيد می دانيد که در عشق رنج و جـدایی وجـود دارد ولی این باع

● خود را تجزیه و تحليل کنيد

د و رفتارھایی که باعث شکل گيری رفتار شـما شـدهدر انتھای امتحان نتایج حاصله در اختيار شما قرار گرفته و بطور کامل از نوع شخـصـيـت خو

ت و نيز نمودارھـای مقایسه ای بين شما واست مـطلع خـواھيد شد. بــه عBوه نمودارھایی که معرف تعداد افراد مشابه با شخصيت شما اس

اگانه مشاھده نمودید ميتوانيد ارتباط شخصيـتافراد ھم سنتان نشان داده خواھد شد. بعد از اینکه نتایج نوع شخصيت و نوع عشق را بطور جد

خـود را با نوع عشقتان مورد سنجش قرار دھيد.

● نتایج را بکار ببرید

ر عمل کنيد. اگر قبB" ازدواج کرده اید، آزمـون بهدرک نوع شخصيت باعث می شود خودتان را بھتر شناخته و نتيجتا" در انتخاب ھمسر آینده موفقت

بھتری از احساسات خود جھت حل آسانتر مشکBتشما کمک خواھـد نـمـود تـا تفاوتھای ذاتی و اساسی بين خود و ھمسـرتـان را فھميده و درک 

پيدا نمایيد.

منبع : سایت ننجون

http://vista.ir/?view=article&id=94292

خود شيفتگی

ز جھاتشاید ھمه ما در دوره ھایی از زندگی خود با افرادی مواجه بوده ایم كه خود را در بسياری ا

ھيچاز دیگران برتر می دانند و ھميشه احساس خود بزرگ بينی و مھم بودن دارند: «من تا به حال 

گاه شكست نخورده ام» ، «می توانم با قدرت بيانم روی ھمه نفوذ داشته باشم» ، «دست به

ھر چيزی می زنم طB می شود.» ، «آن قدر جذاب ھستم كه ھمه ناخودآگاه متوجه من می

شوند» و من، من، من... اینھا، جمBت و عباراتی ھستند كه از زبان انسان ھای خودشيفته بيان

می شوند. خودشيفتگی یكی از اختFBت روانشناختی محسوب می شود. این اختBل در دوران
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كودكی ھمه افراد ممكن است وجود داشته باشد. البته با گذراندن دوران رشد و خروج از كودكی

 ھفتهانتظار می رود كه این اختBل به تدریج از بين برود. ھمگی ما در دوران كودكی خود و در چند

 كردهاول زندگی قبل از آن كه مادر و یا پرستار خود را بشناسيم حالتی از درخود رفتگی را تجربه

ایم. در سنين یك، دو و سه سالگی، نيز باز ھم ھمان حاFت خودمحوری در تمامی كودكان دیده

می شود. كودك در این سنين احساس می كند كه ھمه چيز در انحصار اوست و تمامی دنيا و ھر

چيزی كه در اطرافش است باید تحت تملك او باشند. این حاFت خودمحوری در كودك با افزایش

ند او نيستند و ھر كسی آرزوھا، افكار و عقایدسن و شناخت بيشتر او نسبت به دنيا و ھمچنين واقف شدن به این موضوع كه دیگران لزوماً مان

یت او در دوران بزرگسالی ھمچنان خودشيفته باقیخودش را دارد، تغيير می كند. ولی اگر این تغيير و تحول در كودك بوجود نياید، شخصيت و ھو

 «ارزش گذاری بيش از حد، مورد توجه قرارمی ماند. دكتر ابوالقاسم مھری نژاد ، روانشناس، در خصوص علل و عوامل خودشيفتگی می گوید:

 آورند. محدودیت روابط اجتماعی و عدم برخورداری ازگرفتن و در رأس توجه بودن در طول دوران تربيت از عواملی ھستند كه این بحران را بوجود می

ھمچنين ناامنی، ترس، طرد و عدم تأیيد ازفرصت ھایی كه فرد بتواند با ھمساFنش تعامل داشته باشد موجب پایداری این اختBل می شوند. 

مھری نژاد در خصوص دیگر عوامل تشدیدسوی اطرافيان از دیگر عواملی ھستند كه باعث می شوند توجه فرد به خودش معطوف شود.» دكتر 

و در نتيجه تشویق ھا و ترغيب ھایخودشيفتگی می گوید: «مھارت ھای تخصصی، برتری در ویژگی ھای جسمانی، موفقيت ھای پی در پی 

بيش از حد نيز فرد را به سوی خود دوست داری سوق می دھد.»

Bقه و محبت خود را در مورد دیگران نيز به كار برد.در این اختBل تمام انرژی روانی فرد فقط متوجه خودش است. به طوری كه او دیگر قادر نيست ع

یشند، ارتباط برقرار كنند. اگر از آنھا انتقاد شود و یا اگر دراین افراد فقط می توانند با كسانی كه مثل آنھا ھستند و مانند آنھا فكر می كنند و می اند

روابط بين فردی استثمارگرند، نسبت به ظاھرانجام كاری شكست بخورند، به سرعت واكنش نشان می دھند. از دیگران بھره كشی می كنند و در 

د در خصوص مھمترین علت این اختBل می افزاید:خود حساس ھستند و از اطرافتان خود انتظار تعریف و تمجيد بيش از حد دارند. دكتر مھری نژا

دلی و روابط عاطفی با مادر خود دچار مشكل«برای این اختBل یك علت مشخص شده وجود دارد و آن این است كه فرد خودشيفته احتماFً در ھم

بوده و یا این كه از طرف والدین خود بخصوص مادر در ھمان اوایل زندگی طرد شده است.»

 درصد پيش بينی كرده اند كه البته تصور می شود تعداد آنھا شایع تر از١آمارھا شيوع تثبيت شده تعداد افراد خودشيفته در كل جمعيت را حدود 

 درصدشان به این اختBل مبت١۶B تا ٢ حدود این رقم است. ھمچنين تعداد افرادی كه به درمانگاه ھا و كلينيك ھای تخصصی مراجعه می كنند

ویی روابط بين فردی و شغلی را نيز شامل می شود.ھستند. وجود ناھمگونی و به ھم ریختگی در روابط این افراد عBوه بر روابط خانوادگی و زناش

فراد در محيط كار و خانواده می گوید:دكتر محمود ساعتچی روانشناس و عضو ھيأت علمی دانشگاه عBمه طباطبایی در خصوص مشكBت این ا

ثار منفی فرد خودشيفته در محيط كار بسيار متنوع و«اگر ویژگی ھای گوناگون فرد خودشيفته را مورد توجه قرار دھيم به این نتيجه می رسيم كه آ

 ھدف اصلی او ارضاء خواسته ھا و نيازھایگسترده است. فردخودشيفته ھدف زندگی خود را ارضاء نيازھای خود می داند و بنابراین عBقه و

نيست. بنابراین در محيط كار ھمه ھمكاران او باخویش است. به نيازھای دیگران توجھی ندارد ھر چند كه به ظاھر، تظاھر می كند كه این چنين 

 اجتناب می كنند و با شيوه ھای مختلف میگذشت زمان باFخره به مرحله ای می رسند كه او را دوست داشتنی نمی یابند، از ھمكاری با او

 رشد شخصيت از دیدگاه فروید، در اولين مرحله رشدكوشند كه برخورد كمتری با او داشته باشند. به دليل آن كه فرد خودشيفته در مراحل گوناگون

می كنند. اگر چنين فردی مدیر یك واحد باشد،شخصيت خود یعنی نھاد متوقف شده اند، بنابراین براساس اصل كسب لذت و اجتناب از درد، عمل 

مه تBش خود را معطوف آن می سازد كه از توانبه رشد و ارتقاء مھارت ھای شناختی، ھيجانی و حركتی افراد تحت نظارت خود توجھی ندارد و ھ

چی در ادامه، در خصوص مشكBت این افراد باو استعداد و مھارت ھای آنان در جھت كسب امتياز و شھرت برای خود استفاده كند.» دكتر ساعت

ياق است.یعنی ھمسر آنھا به عنوان وسيله ایخانواده ھایشان می افزاید: «وضعيت چنين افرادی در خانواده ھای آنان نيز به ھمين سبك و س

 ارزش جدی ندارد. روابط خانوادگی این افرادتلقی می شود كه نيازھای زیستی، اجتماعی و فرھنگی او را ارضاء كند و در نھایت ھمسر برایش

 خورد. به عبارت دیگر می توان گفت آثار و نتایجمعموFً مغشوش و درگيری ھای لفظی، مشاجره ھا و عدم تفاھم در خانواده آنھا زیاد به چشم می

ر از افكار و نگرش ھای منفی در بين اعضا خانواده میزندگی این افراد در خانواده باعث ایجاد پریشانی فكری، اعتماد به نفس پایين و بسياری دیگ

شود.»
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 فرد را تھدید می كنند. افسردگی و اضطراباین اختBل ممكن است بسيار مزمن و صعب العBج باشد و عBوه بر اختFBت دیگر نيز به ھمراه آن

شوند. برای كمك به این بيماران انواع روش ھای درمانیبيمارگونه گرایش به الكل و مواد مخدر و ... در اكثر مواقع به دنبال این بيماری ظاھر می 

 خودشيفته در مقابل این روش ھا مقاومت كند، ھيچروانشناسی از قبيل روان درمانی فردی، گروھی و محيط درمانی به كار می رود. البته اگر فرد

يز از خود مقاومت شدیدی نشان دھند. از ميان تمامكدام از آنھا نمی توانند مفيد واقع شوند. این افراد حتی ممكن است در مقابل پزشك معالج ن

ود شيفته در جلسه ای با روانشناس مBقات كردهاین روش ھای درمانی، گروه درمانی بيشتر مفيد واقع می شود. در این روش عده ای از افراد خ

ظر می گيرد. این بيماران در ارتباط با برخوردو در این ميان روانشناس با بررسی مشكBت مشترك آنھا، برایشان برنامه ھای خاص درمانی در ن

مستقيم با ھم بھتر می توانند به خود و به دیگر بيماران كمك كنند.

سميه شرافتی

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=215208

خودباوری و خوداتکايی 

مفاھيم و راحت تر  بھتر  می تواند  از زندگی است که فرد  دوره ای  جوانی 

تبيين یا مواجه شده و آنگاه به تحليل و  انتزاعی را در ذھن خود ساخته 

پرداخته و در فرآیند زندگی خود به رفتار و کردار تبدیل کند.

برای مفھوم خودباوری و خوداتکایی نخست باید به شناخت مفھوم خود یا

من بپردازیم.

دگر کردی سوال از من که من کيست 

)  ١مرا از من خبر کن تا که من چيست (

خودشناسی در درجه اول از جمله مفاھيم و اندیشه ھا محسوب می شود

)  و به واقع پایه  اصلی و اساسی جھان شناسی است. شناخت و معرفت٢(

 برود. این خودشناسی جنبه ھای مختلفی داردھنگامی حاصل می شود که آدمی در جاده خودشناسی گام بردارد و در راه پرفراز و نشيب آن پيش

ن به خود جسمی و شناخت جسم و ویژگی ھایو ھر کسی می تواند از زوایای مختلفی به شناخت خود بپردازد. از جمله  این جنبه ھا می توا

ا دیگران بررسی کرد یا به رابطه خود و ارتباط آنجسمی ھر شخص پرداخت، یا از زاویه روحی و روانی به شناخت خود پرداخت، خود را در مواجھه ب

 من به کار رود.با طبيعت پرداخت. ھمه این موارد می توانند به عنوان متعلق شناخت و شناسایی مفھوم خود یا

، ظرفيت ھا، کمبودھا و... خود پرداخته و آنگاه بهشخص می تواند پس از مرحله تحليل و تبيين انتزاعی مفھوم خودشناسی، به ارزیابی توانایی ھا

 است که شخص برای خود قائل است. تا کسیبرنامه ریزی برای زندگی خود بپردازد، البته ھمه اینھا مستلزم اھميت ارزش، احترام و عزتی
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شخصيتش برای خود وی عزیز و ارزشمند نباشد نمی تواند از دیگران توقع احترام داشته باشد.

رام نگذارد از شر او ایمن مباش.این حدیث از حضرت علی(ع) است که فرمود: من ھانت عليه نفسه فB تامن شره: ھرکس به خود احت

 ھر تحولی در وجود خود اوست. در شعریچه کسی می تواند به معنای دقيق برای خود احترام قائل شود؟ قطعا کسی که بداند نقطه  شروع

منسوب به امام علی(ع) آمده است:

 آگاھی نداری. آیا بر آنی که جرم آسمانی ناچيزی«و داروی درد تو در خود توست ولی آن را درنمی یابی و درد تو ناشی از خود توست ولی از آن

 که با حروف آن، آنچه نھفتنی است آشکارھستی، در حالی که عالم بيکران ھستی در اندرون تو جای گرفته است؟ تو خود آن کتاب پرواضحی

) ٣، اما آن را بروز نمی دھی.»(می گردد و البته که تو را نيازی به آنچه خارج از توست نيست، اندیشه  کارگشا در خود توست

اگر فرد به این باور پيرامون خودش برسد براحتی می تواند دنيایی دیگر بيافریند.

ستفاده از یک برنامه روشن به ادامه زندگی خودانسانی که به خودباوری رسيد، می تواند براحتی برنامه ای مدون برای خود طراحی کند و با ا

ا به پدیدار تبدیل می کند.»بپردازد. «برنامه در واقع عاملی است که پندار را به گفتار، گفتار را به کردار و کردار ر

Bح خود شود و آن مفھوم خودسازی است.اکنون وقتی خودشناسی برای فرد روشن و واضح شده باشد، می تواند وارد گام بعدی شناخت و اص

 بتوانيم براساس آن فرآیند خودسازی را تنظيم و تدویناینجا دیگر فرآیند ساختن خود به وقوع می پيوندد. در خودسازی نيازمند برنامه ای ھستيم که

به عنوان موجودی معنوی ببينيم نياز به یک برنامهکنيم. البته این برنامه از فھمی که ما نسبت به خود داریم ناشی می شود. اگر ما انسان را 

 می شود یا اگر وجود انسان را جمع ميان معنا وخاصی است یا اگر انسان را به صورت موجودی مادی تعریف کنيم برنامه ای متناسب با آن ساخته

ماده بدانيم برنامه ای متناسب با چنين فھم و برداشتی خواھيم داشت.

به ھمين علت است که وقتی مولوی می گوید:

ای برادر تو ھمه اندیشه ای 

مابقی خود استخوان و ریشه ای

 اندیشه تو را وادار به کاری می کند و به تو می گویدبه این معناست که آنچه تو را پيش می برد و راه را نشانت می دھد اندیشه است و Fغير. یعنی

 ندارد. مثالی که مولوی در این باره می زند اینچه کاری را انجام دھی یا انجام ندھی. اگر اندیشه با جسمت ھمراه نباشد، جسم توان کاری را

 ھنگام بيداری کارھای صعب و دشوار را براحتیاست که آیا فکر کرده ای چرا وقتی در خواب ھستی جسم توانایی کاری را ندارد، ولی ھمين جسم

ندارد اما ھمين جسم ھنگام بيداری چون از اندیشهانجام می دھد، زیرا ھنگام خواب اندیشه فرمان نمی دھد، بنابراین جسم توان انجام کاری را 

فرمان می گيرد کارھای سنگين را براحتی انجام می دھد.

يشرفت ميسر می شود. اگر اندیشه و فکر چيزی رابنابراین ما در درجه اول باید اندیشه خود را بسازیم، وقتی اندیشه ای ساخته شد، حرکت و پ

د که به مرحله حيرت می رسد. اگر بخواھيم مثالیباور کند جسم توانمندی و قابليت ھای شگفت انگيزی در ھمراھی با اندیشه از خود بروز می دھ

 دماوند صعود می کنند. قطعا از این دست کارھا در ذھن مادر این زمينه بزنيم، می توانيم از جانبازان و معلوFنی نام ببریم که با یک پا به قله کوه

 ميسر نيست جز از راه باور و اراده ای که آنھا درنمونه ھای زیادی وجود دارند. با توجه به سطور گذشته به این نتيجه می رسيم که چنين قدرتی

ن، درباره قھرمانان جانباز و معلول در رشته ھایخود ساخته اند که ھرگز در برابر سختی ھا و مشکBت از خود سستی و ضعف بروز ندھند، عين ھمي

یافته اند، اینا باور رسيده اند که اگر بخواھند،مختلف ورزشی است که در بيشتر ميدان ھای ورزشی جھان به کسب رتبه اول دست  ن به این 

می توانند و پيروز می شوند، چراکه خواستن توانستن است.

منبع : روزنامه جام جم

http://vista.ir/?view=article&id=330779
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خودپنداره و عزت نفس

اندیشيدن دربارهٔ «خود» وجود دارند. دو اصطBح برای  روش ھای مختلفی 

می گيرند قرار  مورد استفاده  افراد  درباره «خود»  بقيه  از  بيشتر  مھم كه 

خودپنداره و عزت نفس ھستند.

پيوركی ( ) به شرح زیر است.Purkeyخودپنداره ازدیدگاه، محققق معروف 

پویا( سيستم  یك  از  مجموعه ای  به  Dynamicخودپنداره   System،(

)، نگرش  ھاbeliefs) و پيچيده درباره باورھا (organizedسازماندھی شده (

)attitudesو دیدگاه ھایی گفته می  شود كه ھر فردبه منظور دست یابی به (

یك قالب حقيقی در رابطه با موجودیت شخصی خویش ارایه می دھد»

● از طرف دیگر:

 معموFً به احساس ما و چگونگی ارج نھادن به خودمان اطBق می شود.Self Esteem«عزت نفس»

ه معيارھای خاص از اجزای متفاوت خودپندارهھمچنين معنی دیگر خودپنداره "ایده ھای عمومی ما درباره خودمان" است وعزت نفس می تواند ب

درمااطBق شود.

) می گوید:١٩٩۴فرانكن (

خته شده می باشد.تحقيقات بسياری وجود دارند كه نشان می دھد خودپنداره به عنوان اساس ھمه رفتارھای برانگي

می توانند»ھای ممكنه در شخصيت ھر فرد اشاره كرده و آنھا را شناسایی می كند و این «خود»ھای ممكنه selfاین خودپنداره است كه به «خود

انگيزش ھای Fزم برای اعمال رفتارھای مورد نياز در افراد خلق نمایند.

از دیدگاه فرانكن خودپنداره از این طریق به عزت نقس مرتبط می  شود.

افرادی كه دارای عزت نفس خوبی ھستند، دارای یك خودپنداره به خوبی متمایز نيز می باشند.

 دانند چه كارھایی را می توانند انجام دھند و اززمانی که مردم خودشان را می شناسند می توانند به حداكثر نتایج ممكنه دست یابند چونكه می

عدم توانایی خویش در انجام برخی از كارھای دیگر آگاه ھستند.

ران درباره علمكرد خود، خودپنداره خویش راما از طریق عمل كردن و سپس با مشاھده آنچه كه انجام داده ایم و با مشاھده دیدگاھھای دیگ

گسترش داده و تثبيت می نمایيم.

نتظارات دیگران و مشخصات و كارآیی ھای دیگران مشاھدهما آنچه را كه انجام داده ایم و می توانيم انجام دھيم را در مقایسه با انتظارات خود و ا

).١٩٨۶، بریگام ١٨٩٠می كنيم (جيمز 

شاھده پی آمدھای این واكنش پایه ریزی می شود.معنی این حرف این است كه خودپنداره امری تجریدی نمی باشد. بلكه در واكنش با محيط و با م

ه و تطابق پيدا نمایم.این جنبه پویایی خود پنداره امری بسيار مھم است، چرا كه می گوید من می توانم تغيير یافت

فرانكن می گوید:

تحقيقات گسترده ای اذعان می كنند كه تغيير خودپنداره امری امكان پذیر است.....

......... افزایش عزت نفس زمانی رخ می دھد كه موقعيت ھا در بر طبق انتظارات فرد حاصل شوند.

منبع : موسسه ایران زمين پارسيان

http://vista.ir/?view=article&id=222463
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خودتان را ھمانگونه که ھستيد بپذيريد

به آسانی از خودتان دور کنيد،  را  نگرانی ھا  و  اگر می خواھيد استرس ھا 

تحت تأثير عوامل و شرایط محيطی قرار نگيرید و با استفاده از استعدادھا و

خBقيت ھای خود به ابراز وجود و مقابله با شرایط نامطلوب بپردازید. خودتان

را ھمان طور که ھستيد بپذیرید. فراموش نکنيد شما با ھر نقص و کمبودی

عضو، نقص  ارزشمندید.  و  داشتنی  دوست  باز ھم  باشيد،  داشته  که 

معلوليت، فقر، مشکBت مالی و ھر کمبود یا نقص دیگری نمی تواند چيزی از

کمبودھا و  نقص ھا، ضعف ھا  تمام  با  خود  پذیرفتن  کند.  کم  شما  ارزش 

نشان دھنده عزت نفس و اعتماد به نفس است. خيلی ھا تصور می کنند اگر

به و  کنند  تغيير  نمی توانند  بپذیرند،  ھستند  که  ھمان طور  را  خودشان 

چيزھایی که می خواھند، برسند. بيشتر وقت ھا ما فکر می کنيم اگر نسبت

به خودمان احساس خوبی نداشته باشيم و از خودمان، شرایط و موقعيت و

عملکردمان ناراضی باشيم، این نارضایتی در ما ایجاد انگيزه می کند و باعث

می شود برای تغيير، رشد، پيشرفت و رسيدن به شرایط بھتر تBش کنيم.

ممکن است این طرز فکر گاھی - آن ھم در کوتاه مدت - درست باشد.

خيلی اوقات احساسات ناخوشایندی مانند نااميدی، عصبانيت، افسردگی و

شایند بعد از مدتی انرژی ما را می گيرد و توان Fزماضطراب، ما را برای تغيير آماده می کنند اما واقعيت این است که نارضایتی و احساسات ناخو

 شادی و آرامش است.برای تBش و ایجاد تغيير را از بين می برد. اولين قدم در تغيير و تBش برای رسيدن به ھدف،

به شما احساس آرامش می دھد و ھمين،پذیرش خود و قبول واقعيت در واقع یک خودآگاھی ھمراه با احساس شادی و رضایت است. پذیرش، 

استه ھا و اھداف شما می توانيد ضمن اینکه شرایطانرژی Fزم برای رسيدن به ھدف، تBش برای ایجاد تغيير و رشد و پيشرفت را فراھم می کند. خو

يد شما در یک خانه کوچک زندگی می کنيد و آرزو داریدرا می پذیرید، خواسته ھایتان را ھم داشته باشيد و برای رسيدن به آنھا تBش کنيد. تصور کن

ت و ای کاش خانه بزرگ تری داشتيد، فقط روحيه تانخانه بزرگ تری داشته باشيد. حسرت خوردن و مدام فکرکردن به اینکه خانه تان اندازه قفس اس

ن به این ھدف، برنامه ریزی و تBش می کنيد، شرایطرا ضعيف می کند. شما می توانيد ضمن اینکه به خرید خانه بزرگ تر فکر می کنيد و برای رسيد

در خانه کوچک ھم مزایایی دارد پس بھتر است تافعلی تان را بپذیرید. باور کنيد در خانه کوچک ھم می شود شاد و خوشحال زندگی کرد. زندگی 

 می شود، ھزینه ھایش کمتر است و راحت تر و زودتر فروشزمانی که در این خانه زندگی می کنيد، به مزایای آن فکر کنيد؛ مثB به اینکه راحت تر تميز

ا یکی دانست. پذیرش یک نوع آگاھی ھمراه با عBقه،می رود. پذیرش یا تسليم پذیرش و قبول واقعيت را نباید با تسليم در برابر مشکBت و کمبودھ

 ایجاد تغيير است.انگيزه و شادی است؛ در حالی که تسليم نوعی پذیرش ھمراه با احساس ضعف، شکست و ناتوانی در

 عشق بورزید، این احساس را به دیگران ھم منتقلبھبود روابط اگر خودتان را بپذیرید و با تمام وجود خودتان را دوست داشته باشيد و به خود

 آرامش موجب می شود شما به شرایط مسلطخواھيد کرد و دیگران ھم با شما راحت تر خواھند بود. پذیرش با ایجاد احساس شادی، رضایت و
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با دیگران بھبود پيدا کند. تمرین پذیرش حاF کهشوید و راحت تر و بھتر زندگی تان را مدیریت کنيد، ھمچنين این حس باعث می شود روابط شما 

تر است سعی کنيد این مھارت (پذیرش) رامتوجه شدید پذیرش، نقش مھمی در سBمت روان و بھتر شدن زندگی و رشد و پيشرفت شما دارد، بھ

نایی ھا و عBیق خود را بشناسيد سعی کنيد توانایی ھا،در خودتان تقویت کنيد. نکات زیر می تواند شما را بيشتر در این باره کمک کند: خودتان توا

عث می شود به خودآگاھی برسيد و دربارهاستعدادھا، عBیق و ویژگی ھای شخصيتی خودتان را بشناسيد. شناخت درست و صحيح از خودتان با

دقيقا و به طور واضح مشخص کنيد که چه می خواھيد.توانایی ھای واقعی تان بيشتر بدانيد. اھداف تان را مشخص کنيد اھداف تان را مشخص کنيد و 

تخاب کنيد. با خودتان صادق باشيد خودتان را گولبا در نظرگرفتن توانایی ھای خود سعی کنيد مناسب ترین راه را برای رسيدن به اھداف خود ان

اشته باشيد ممکن است کارھایی که برای جلبنزنيد. سعی کنيد با دقت و صداقت کامل توانایی ھا، عBیق و اھداف خود را مشخص کنيد. دقت د

جام می دھيد، جزء عBیق واقعی  خودتان نباشند. مطمئنرضایت دیگران و تحت تاثير اصرار آنھا انجام می دھيد یا کارھایی که به اجبار، آنھا را ان

از توانایی تان نداشته باشيد. ھنگامی که مشغول انجامباشيد کار را به بھترین شکلی که می توانيد، انجام می دھيد. از خودتان توقع زیاد و خارج 

دتان را با دیگران مقایسه نکنيد اگر از آن دستهکاری ھستيد، تBش کنيد و مطمئن باشيد ھر کاری از دست تان بر می آمده، انجام داده اید. خو

نداشته ھایشا و  داشته ھا  به  و  می کنند  مقایسه  دیگران  با  را  مدام خودشان  راافرادی ھستيد که  متاسفانه ھنوز خودتان  می کنند،  ن فکر 

نيدن خاطرات، مدام به چيزھایی که دیگران دارند ونپذیرفته اید. اینکه در یک مھمانی به جای لذت بردن از مصاحبت با دیگران و کسب تجربه و ش

اوری و خودپذیری دارید. به خودتان پاداش بدھيد برایشما ندارید یا شما دارید و آنھا ندارند فکر کنيد، نشان می دھد ھنوز فاصله زیادی با خودب

کنيد. ھر وقت در برابر شرایط و موقعيت ھایتقویت پذیرش خود و قبول واقعيت ھا و شرایط موجود زندگی، Fزم است از قدرت تشویق استفاده 

د را با واقع بينی پذیرفتيد و آن را به دیگران نسبتمختلف، خودتان بودید و خودتان را با دیگران مقایسه نکردید و ھر وقت خطاھا و اشتباھات خو

د و موضوعاتی که پذیرش شان برایتان سخت است وندادید، به خودتان جایزه بدھيد. در صورت لزوم، باورھایتان را تغيير دھيد فھرستی از موار

ا مرور کنيد؛ شاید Fزم باشد آنھا را تغيير دھيد تا بتوانيد بھترنمی توانيد آنھا را بپذیرید، تھيه کنيد. بعد یکی یکی درباره شان فکر کنيد. باورھایتان ر

مسائل را بپذیرید و به آرامش برسيد.

● سخن آخر

 دانشجو – که به خودشان اعتماد کامل۴اصلی چطور ممکن است آدم چيزی را تغيير بدھد که آن را انکار می کند یا بی ارزش می داند؟ سوال 

 حسابی به تفریح پرداختند اما وقتی به شھرداشتند– یک ھفته قبل از امتحان پایان ترم به مسافرت رفتند و با دوستان خود در شھر دیگری

ه شنبه، دوشنبه صبح بوده است. بنابراین تصميمخودشان برگشتند، متوجه شدند که در مورد تاریخ امتحان اشتباه کرده اند و امتحان به جای س

 استاد گفتند: «ما به شھر دیگری رفته بودیم که در راهگرفتند استادشان را پيدا کنند و علت جا ماندن از امتحان را برای او توضيح دھند. آنھا به

توانستيم کسی را گير بياوریم و از او کمکبرگشت Fستيک خودرویمان پنچر شد و با توجه به اینکه زاپاس نداشتيم تا مدت زمانی طوFنی، ن

 دانشجو روز بعد به۴روز بعد بيایند و امتحان بدھند. بگيریم؛ به ھمين دليل دوشنبه دیروقت به خانه رسيدیم». استاد فکری کرد و پذیرفت که آنھا 

 آنھا به اولين مسئله اتاق جداگانه فرستاد و به ھر یک ورقه امتحانی ای را داد و از آنھا خواست که شروع کنند.۴دانشگاه رفتند و استاد آنھا را به 

امتيازی پشت ورقه٩۵ا به سؤال  نمره داشت. سؤال خيلی آسان بود و به راحتی به آن پاسخ دادند. سپس ورقه را برگرداندند ت۵نگاه کردند که 

پاسخ بدھند که سؤال این بود: «کدام Fستيک پنچر شده بود؟»...!

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=314779
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خودشناسی تصوير شما

 تصویر خوب توجه كنيد و از بينشان شكلی را٩به این 

برگزینيد كه رنگ و شكل آن ھر دو برای شما خوشایند

تا خودتان را باشد. سپس توضيح مربوطه را بخوانيد 

بھتر بشناسيد.

): درون گرا، حساس و متفكر١▪ تصویر (

از سطحی بودن نفرت دارید، بيشتر دوست دارید تنھا

تحمل را  بيھوده  اینكه شنيدن حرف ھای  تا  باشيد 

كنيد. با دوستان خود رابطه محكمی برقرار می كنيد

كه این امر یك آرامش درونی را برایتان ایجاد می كند

تا احساس خوبی داشته باشيد. به ھر حال تنھایی

طوFنی مدت برای شما مشكل ساز نيست و از این

بابت خسته نمی شوید.

): آزاد و مستقل٢▪ تصویر (

به یك زندگی آزاد و بدون قيد و بند نياز دارید كه به

را مشخص كنيد. شما فرصت می دھد مسير خود 

فعاليت ھای ھنری در كار و اوقات فراغت شما دیده

می موجب  آزادی  برای  اصرارتان  گاھی  شود.  می 

سی كوركورانه تقليد نمی كنيد. زندگی را برشود برخBف آن چيزی باشيد كه از شما انتظار می رود. شيوه زندگيتان مستقل است و ھرگز از ك

شيد.طبق ایمان و عقيده خود جست وجو می كنيد، حتی اگر در این زمينه رفتار غيرمعمولی داشته با

): فعال، پویا و برون گرا٣▪ تصویر (

د. بيشتر از ھر چيز عBقه مندید كه نقش فعالیبرای پذیرش خطرات ویژه در زندگی كامBً راغب ھستيد و دوست دارید كارھای متنوعی انجام دھي

دن در روزمرگی و روال عادی زندگی بر فعاليترا در وقایع مختلف داشته باشيد. بدین ترتيب ابتكار عمل شما بخوبی مشخص می شود. گرفتار ش

ھای شما تأثير می گذارد.

): واقع بين، معقول و سازگار۴▪ تصویر(

گی و مقاومت شما را تحسين می كنند و میدر زندگی به رفتار و روش ساده و طبيعی اھميت می دھيد. اطرافيانتان به دليل داشتن ایستاد

 بخوبی دیگران را درك می كنيد. ھر چيز زرق وتوانند به شما متكی باشند. به نزدیكانتان امنيت و آرامش می دھيد و شخص خونگرمی ھستيد كه

برق دار و پيش پا افتاده را نمی پذیرید. لباس پوشيدن شما ساده و در عين حال شيك است.

): عملگرا، ماھر و مطمئن به خود۵▪ تصویر (

Bت را از راه معقول و ساده حل می كنيد. یك تصویرمسؤول زندگی خودتان ھستيد و بيشتر به رفتار و عمل خود اعتقاد دارید تا بخت و اقبال. مشك

شكBت برآیيد. در محيط كاری بخوبی با مسؤوليتمنطقی از مسائل در زندگی روزمره شما وجود دارد و می توانيد بدون تردید و دو دلی از پس م

ھایتان كنار می آیيد.

): صلح جو، آرام و محتاط۶▪ تصویر (

 لذت می برید. گاھی اوقات می خواھيد تنھاشخص راحت ولی با احتياطی ھستيد. براحتی با افراد دوست می شوید اما از خلوت و استقBل خود

لی یك انسان تنھا و منزوی نيستيد. با دنيای اطرافتانباشيد تا به معنای واقعی زندگی بيندیشيد. مخفيگاه زیبایی دارید كه به آن پناه می برید و
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ارتباط خوبی دارید و قدر نعمت ھایی را كه این جھان به شما ارزانی می كند، می دانيد.

): بی خيال، سرزنده و خوشرو٧▪ تصویر (

 است: «ھر انسانی فقط یك بار زندگی میعاشق زندگی آزاد ھستيد و سعی می كنيد از زندگی حداكثر لذت را ببرید. شعار زندگی شما این

 بدتر از آن نيست كه احساس محدودیت داشتهكند.» بسيار كنجكاو ھستيد و از پی بردن به مسائل تازه خوشحال می شوید. برای شما ھيچ چيز

تان متنوع باشد.باشيد. ھميشه آماده مواجه شدن با رویدادھای غافلگيركننده ھستيد و دوست دارید محيط اطراف

): رمانتيك، خيال پرداز و احساساتی٨▪ تصویر (

ن مھم است كه احساستان به شما میشخص بسيار حساسی ھستيد و از دیدگاه عقBنی و منطقی به مسائل نمی نگرید. تنھا چيزی برایتا

یده می گيرند و توسط عقلشان راھنمایی می شوند،گوید و بر این باورید كه خيال پردازی در زندگی اھميت دارد. به افرادی كه احساسات را ناد

بی اعتنا ھستيد و اجازه نمی دھيد كه ھيچ چيز احساسات شما را محدود كند.

): تحليلگر، قابل اعتماد و متكی به خود٩▪ تصویر (

. فرھنگ نقش مھمی را در زندگی شما ایفا می كند و بهھميشه مایليد كه اطرافتان را با چيزھای زیبا محصور كنيد تا مورد توجه دیگران قرار گيرید

ی پيدا می كنيد كه برازنده و انتصاری است.سطح فرھنگی افرادی كه با آنھا در ارتباط ھستيد، اھميت می دھيد. روش شخصی خود را در زندگ

ایده ھای شما بر پایه زندگيتان شكل می گيرد.

ترجمه: آناھيتا درودیان

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=12324

خودشناسی و تصميم گيری موثر

● مقدمه

یا ھر باشيم  ما در ھر حوزه ای که فعاليت کنيم، ھر عBیقی که داشته 

پروژه ای را که به انجام برسانيم، به ھر حال در دنيایی زندگی می کنيم که

اصل مھم موفقيت در تجارت آن برقراری ارتباطات است. در یک کسب و کار

داریم. روابط و تعامل  بالقوه  مراجعان و مشتریان  با ھمکاران ،  ما ھمواره 

تعامBت ما با دیگران در زندگی شخصی ما بارزتر است و مھم تر از ھمه این

با ما فکر می کنيم که چطور  داریم. ھمه  مراوده  با خودمان  ما  است که 

دیگران رابطه برقرار کنيم که موثرتر و کارآمدتر باشند.

زندگی در  تصميم گيری ھستيم.  حال  در  ما  زندگی  لحظات  تمامی  در 

شخصی و زندگی کاری با اخذ تصميمات گوناگونی روبرویيم که ھمگی بر
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برای اخذ تصميمات به چه معيارھایی ما اثر می گذارند. حاF شما  زندگی 

توجه می کنيد و ھنگامی که می خواھيد تصميماتتان را ارزیابی کنيد، به چه

يم تصميماتی بگيریم که با ارزش ھا و اھدافمان موافقمسائلی توجه دارید؟ تصميم گيری و روابط ما با دیگران کامB به یکدیگر مربوطند. اگر بخواھ

 درونی مان را بشناسيم.باشند و انتظارات ما را برآورده کنند، باید از خودمان شناخت کافی داشته باشيم و نيروھای

ن با درون و منابع الھام بخش درونی مان قطع شود.وقتی که اتفاقات بدی رخ می د ھند و زندگی به ما سخت می گيرد، اجازه می دھيم که ارتباطما

د و دیگران تاثير مثبتی بگذاریم و آنطور زندگیآن وقت است که رنج می کشيم و کارھایمان درست پيش نمی روند. اما اگر بخواھيم بر زندگی خو

بتوانيم به کمک آن با انرژی باF و خBقيت ،کنيم که شایسته ماست، باید وقت صرف کنيم و تBش کنيم تا نيروی درونی مان را رشد دھيم تا 

تصميماتی مناسب اتخاذ کنيم.

● پرورش نيروی درون

گی ما باید از معلمان و مربيانمان درس بگيریم تاحاF شما چطور این ارتباط و نيروی درونی را پرورش می دھيد؟ چطور آن را تقویت می کنيد؟ ھم

با درونمان ارتباط موثری برقرار کنيم، می توانيم بھتربتوانيم با انجام کارھایی ساده این ارتباط و نيروی درونی را تقویت کنيم. وقتی توانستيم 

ا این ارتباط درونی ضروری را پرورش می دھيم، بھترتصميم بگيریم و این تدابير مناسب بر کيفيت روابط ما با دیگران اثر گذارند. معموF وقتی م

می توانيم از ملزومات مدیریت آن موقعيت آگاه شویم.

ی ، دورنمای بھتر و شفاف تری از موقعيت ھا پيشعBوه بر این بھتر می توانيم با مشکBت روبرو شویم و حلشان کنيم. با وجود این ارتباط درون

وقتی که می خواھيم تصميمی بگيریم، گزینه ھای متعددیروی مان قرار می گيرد که با وجود آن می توانيم با ابتکار و خBقيت آن را به پيش ببریم . 

 به خود ما ، دیگران و آنھایی که در جھت تحققپيش روی ماست، اما به نظر من بھترین انتخاب ، آن است که توانایی ھای ما را افزایش دھد و

 توجه به آنھا ھنگام انتخاب گزینه ھای پيش رو ،اھداف یک مجموعه و ارتقای آن می کوشند، آزادی عمل بيشتری بدھد. چند فاکتور وجود دارد که

مفيد است:

● خBقيت

 ھای پنھان بروید. عBوه بر این احساس خوبی ھمیک انتخاب خوب شما را به خBقيت و نوآوری تشویق می کند و باعث می شود که به دنبال راه حل

 مند خواھيد بود.به شما دست می دھد چرا که درمی یابيد روحيه نوآوری تان تقویت شده است و از این رو رضایت

● امنيت و سBمت

ما ، ھمکارانتان و نسل آینده چيست؟ پيشنھاد اینوقتی که می خواھيد تصميمی اتخاد کنيد، باید آینده نگر باشيد و ببينيد که تاثير آن روی ش

اذ می کنيم که در کوتاه مدت اثربخش ھستند، اماآینده نگری را نداریم و به اثرات طوFنی مدت یک تصميم توجه نمی کنيم و اغلب تصميماتی اتخ

تبعات آن در طوFنی مدت روشن و شفاف نيست.

● فرصت ھا و اھداف

 می تواند فرصت ھای بيشتری برایتان فراھم کند؟ آیاآیا اگر این گزینه را انتخاب کنيد، باز ھم به فرصت ھای گوناگون دسترسی خواھيد داشت؟ آیا

عBوه بر اینکه نيازھای احساسی شما را تامين می کند، در نيل به اھداف شغلی ھم موثر است؟

● نتيجه

ا را به ادامه راه تشویق کند، اینکه بدانيد پس ازاگر تصميمی که گرفته اید، روند سخت و دشواری پيش رو داشته باشد، فقط یک چيز می تواند شم

 نفس شما باF رود و انرژی موجود در سيستمتBش و کوشش فراوان به نحو احسن نتيجه خواھيد گرفت. این انگيزه باعث می شود که اعتماد به

نيز افزایش می یابد.

● ارتباطات

ودمان احساس کنيم خيلی توانایيم و کمک دیگران را ردگاھی اوقات ما در کارمان یکه و تنھا می مانيم. ممکن است دیگران ما را تنھا بگذارند یا خ

تخاذ کنيم که این ارتباطات موثر ، برقرار شوند و دوام داشتهکنيم. اما بدانيد که اگر با ھمکاران و دیگر منابع آگاه ، ارتباط داشته باشيم و تصميمی ا

باشند، تصميم خBق و عاقBنه ای گرفته ایم.

● رضایت
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 مدیری ھستيد، به خود می باليد. یا اینکه سر در گم ووقتی که در پایان روز تصميمات تان را مرور می کنيد، خوشحال می شوید و از اینکه این چنين

 باید حتما در تصميماتتان تجدید نظر کنيد.عصبی خواھيد شد. چرا که کارھا مثل کBف سردرگمی به نظر می آیند؟ اگر گزینه دوم صحيح است،

● احساس و نيروی درون

 ھستند که بھترین نتایج را به دنبال خواھندتصميماتی که ارتباط شما با نيروی درونی و ھسته اصلی وجودتان را تقویت می کنند، تصميماتی

يد با اثرات سازنده طوFنی مدت منجر شوند و بهداشت. تصميماتی که ویژگی ھای باF را داشته باشند، خBقيت شما راتقویت کنند، به کارھای مف

د. این گزینه ھا خالق انرژی ھستند و آن را ھدرشما و ھمکارانتان رضایت و آرامش خاطر ھدیه کنند، بھترین ھایی ھستند که پيش روی شما ھستن

نمی دھند.

سخت کوشی، درایت و دوراندیشی ما سرچشمهما با اتخاذ آنھا به آسودگی و آرامش می رسيم، چرا که می دانيم نتيجه ھر چه که باشد، از 

مان در معرض انواع فشارھا ، قدرت ھا وگرفته است. ما خودمان نگارنده سطرھای دفتر زندگی شخصی و شغلی مان ھستيم. البته ھر کدام 

ھنر را داریم که با دیگران ارتباط برقرار کنيم. اینجبرھایی ھستيم که تاریخ بر ما تحميل می کند. اما در عوض صاحب درایت و خBقيت ھستيم. این 

جریانی که گاھی بسيار متBطم و خطرناک است.نيروھا من و شما را یاری می کنند که کشتی زندگی مان را در این جریان زندگی ھدایت کنيم. 

پوستان و مبارزه با بردگی فعاليت می کرد. اینفردریک داگBس یکی از سياه پوستانی بود که قبل از جنگ داخلی آمریکا برای نھضت آزادی سياھ

ه کار شوید. برای نيل به آنچه می دانيد راست وسخنران و مبارز مشھور می گوید: حقيقت وجودتان را بشناسيد و در عين حال عمل کنيد و دست ب

حقيقت است، خطر کنيد.

منبع : شبکه رشد

http://vista.ir/?view=article&id=322555

خودشيفتگی چيست و خودشيفته کيست؟

ریشه واژه خودشيفتگی و خودکامی، به اسطوره یونانی که ”تارسيوس“

بود، برمی گردد. ”تارسيوس“ مرد جوان خوش سيمائی بود که بسيار مجذوب

خودش شد؛ به نحوی که کنار آب می نشست و ارتباطی با کسی نداشت،

بھشتی است. پنداشت که  و  آب شد  در  عاشق عکس خود  سرانجام 

بنابراین کوشيد که او را بگيرد، ولی چون موفق نشد، مأیوس گردید و در

پایان، از این اندوه، جان سپرد! این در واقع، تعریف ویژگی فرد خودشيفته

از یکی  قول  به  می اندیشد.  خویشتن  به  فقط  که  انسانی  است. 

روانشناسان صاحبنام: ”تمام نيروی روانی او به خودش معطوف است“.

خودشيفتگی، نوعی اختBل ھيجانی بسيار اغراق آميز است. مبتBیان به

این اختBل، با سایرین ھمدل نيستند! ولی نياز دارند مرتب از سوی آنان

تصویری و خویش  کامان،  چند خودشيفتگان  شوند. ھر  واقع  تمجيد  مورد 
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مبالغه آميز از خویش دارند، اما از پندارهٔ بسيار آسيب پذیری برخوردار بوده و

بيشتر با ھویت خویتن ناآشنایند.

ریبی، یک درصد است. برخی از مطالعه ھا نشاناین اختBل، کمتر از سایر اختBل ھای شخصيتی، رخ می نماید و احتمال ابتBء به آن به طور تق

تB به خودشيفتگی را نسبت به انتقاد یامی دھند که این اختBل، بيشتر در مردان جوان، روی می دھد. آسيب پذیری در عزت نفس، شخص مب

ی از ایشان، سبب دل آزاری، احساس حقارت،شکست، خيلی حساس می کند. گرچه امکان دارد این موضوع را آشکارا بروز ندھند، ولی خرده گير

 گستاخی نشان می دھند بيشتر وقت ھا چنينکم ارزشی، تھی بودن و پوچی در آنان می شود. اینان در برابر توھين، غضب یا ھجوم متقابل و

 شخص ھا بيشتر مواقع، با مشکل روبه رو می گردد.تجربه ھائی به انزوای اجتماعی و یا تحقير می انجامد. رابطه ھای بينردی و عملکرد اینگونه

درمان اختBل مذکور، از طریق روان درمانی و گفتگو بين روانپزشک و بيمار، امکان پذیر است.

ی جھات برتر از سایرین می دانستند و پيوسته حينشاید ھمگی ما در دورانی از زندگی خویش با کسانی روبه رو بوده ایم که خویشتن را در بسيار

م با قدرت بيانم، روی ھمه نفوذ داشته باشم!“، ”دستخودبزرگ بينی و مھم بودن داشتند و می گفتند: ”من تاکنون ھرگز ناکام نبوده ام!“، می توان

 می شوند!“ و من، من، من..اینھا جمله ھا وبه ھر چه می زنم، به طB تبدیل می شود!“، ”به قدری جذاب ھستم که ھمه، بی اختيار متوجه من

انشناختی به حساب می آید. این اختBل،فرازھائی ھستند که در زبان انسان خودشيفته جاری می شود. خودشيفتگی، یکی از اختBل ھای رو

ندن دوران رشد و بالندگی، این اختBل، کم کم ازممکن است در دورهٔ خردسالی ھمهٔ افراد وجود داشته باشد. بی شک انتظار می رود که با گذرا

یا پرستارمان را بشناسيم، دچار حالت خوشيفتگیبين برود. ھمگی ما در روزگار کودکی خود و در چند ھفتهٔ نخست زندگی، پيش از آنکه مادر و 

ھده می شود. کودک در این سنين، حسمی گردیم. در سنين یک، دو و سه سالگی نيز باز ھمان حالت ھای خودکامی در تمام کودکان مشا

کش باشند. چنين حالت ھای خودکامی در کودک بامی کند که ھمه چيز منحر به او است و تمامی جھان و ھر چيزی که در اطراف است، باید در تمل

م مانند او نيستند و ھر کسی آرزوھا، پندارھا وافزایش سن و شناخت بيشتر او نسبت به جھان و نيز وقوف بر این موضوع که دیگران به طور لزو

اید، شخصيت و ھویتش در دوران بزرگسالی ھمچناندیدگاه ھا خود را دارد، تغيير می کند. اما چنانچه این دگرگونی و تحول در کودک به وجد ني

 گوید: ”ارزش نھادن بيش از اندازه و در کانونخودشيفته باقی می ماند. دانشمند روانشناسی دربارهٔ علت ھا و عامل ھای خودشيفتگی چنين می

، محدودیت رابطه ھای اجتماعی و محروميت ازتوجه واقع شدن در طی دوران پرورش روزمره، عامل ھائی ھستندکه این بحران را پدید می آورند

 انجامند. در ضمن، ناامنی، بيم طرد و عدمفرصت ھائی که آدمی قادر باشد با ھمساFن خود ھمگامی داشته باشد، به پایداری این اختBل می

ود“. ھمچنين در مورد سایر عامل ھای تشدیدتأیيد از جانب اطرافيان، از سایر عامل ھائی ھستند که سبب می گردند توجه شخص معطوف خود ش

پياپی و  در نتيجه تشویق و ترغيب ھای بی حد نيز،خودشيفتگی می افزاید: ”توانائی ھای تخصصی، برتری در ویژگی ھا جسمی، موفقيت ھای 

انسان را به سمت خودپرستی می کشاند!“

و محبت خویشتن را دربارهٔ سایرین ھم به کاردر این اختBل، تمام انرژی روانی فرد، فقط متوجه خود شما است. به نحوی که قادر نيست عشق 

. چنانچه از ایشان خرده گرفته شود و یا در انجام امری باگيرد. اینان فقط می توانند با کسانی که ھمانند و ھمفکر ایشان ھستند، ارتباط برقرار کنند

افراد، بھره کشی می کند و در رابطه از  بين فردی، استثمارگر ھستند؛ نسبت بهشکست روبه رو گردن، به سرعت، واکنش نشان می دھند،   ٔ

 یک علت مشخص شده وجود دارد و آن، این است کهظاھرشان حساسند و از اطرافيان خود انتظار تعریف و تمجيد زیادتری دارند. برای این اختBل،

ا کينه از سوی پدر و مادرش، به خصوص مادر، درفرد خودشيفته به احتمال زیاد در ھمدلی و رابطهٔ عاطفی با مادر خویش، دچار مشکل بوده و ی

ھمان اوایل زندگی، معطوف شده است!“

، رابطهٔ بين فردی و شغلی را ھم دربرمی گيرد. دکتروجود ناھمگونی و به ھم ریختگی در رابطهٔ این افراد، گذشته از رابطهٔ خانوادگی و زناشوئی

ن افراد در محيط کار و خانواده چنين”محمود ساعتچی“، روانشناس و عضو ھيئت علمی دانشگاه ”عBمه طباطبائی“ پيرامون مشکل ھای ای

بنگریم. درمی یابيم که آثار منفی  شخص خودشيفته در محيط کار، بسيار متنوع ومی گوید: ”اگر ویژگی ھای گوناگون فرد خودشيفته را نيک 

 ندارد؛ ھر چند که در ظاھر، تظاھر می کند، اماگسترده است. او ھدف زندگ یخيوش را، ارضاء نيازھای خود می داند. به نيازھای دیگران توجھی

ی رسند که او را دوست داشتنی نمی یابند؛ ازاینگونه نيست. به ھمين علت در محيط کار، تمام ھمکارانش با گذشت زمان، سرانجام به جائی م

 آنکه فرد خوشيتن کام در مرحله ھای متفاوت رشد وھمگامی با او، دوری می گزینند و تBش می ورزند که کمتر با او برخورد داشته باشند؛ به سبب

ده است. پس بر پایهٔ اصل کسب لذت وبالندگی شخصيت از دیدگاه ”فروید“، در نخستين مرحلهٔ رشد شخصيت خود یعنی ”نھاد“، متوقف ش
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 مھارت ھای شناختی، ھيجانی و حرکتی افراداجتناب از درد، عمل می کند. در صورتی که چنين فردی، مدیر یک واحد باشد، به رشد و ارتقاء

 مھارت ھای آنان در راه کسب اسمتياز و شھرت برایتحت نظر خویش، اعتنائی ندارد و تمام تBش خود را معطوف آن می سازد که از توان، استعداد و

خود سود جوید“.

ی ھمسرشان به منزلهٔ وسيله ای تلقی می شود کهاستاد یاد شده می افزایند: ”وضع افراد مزبور در خانواده ھایشان ھم به ھمين سبک است. یعن

د. رابطهٔ خانوادگی این شخص به طور معمول،نيازھای زیستی، اجتماعی و فرھنگی او را ارضاء کند و در نھایت، ھمسر برایش ارزش جدی ندار

ید. به عبارت دیگر، آثار و پيامدھای زندگی این قبيلمشوق بوده و درگيری ھای لفطی، مشاجره ھا و عدم تفاھم در خانوادهٔ آنان زیاد به چشم می آ

ا و نگرش ھای منفی در بين اعضاء خانواده می گردد“.افراد در خانواده سبب ایجاد پریشان فکری، اعتمادبه نفس پائين و بسياری دیگر از اندیشه ھ

ید کند. افسردگی و اضطراب بيمارگونه، در بيشترممکن است این اختBل، بسيار مزمن و دیردرمان باشد و افزون بر اختBل ھای دیگر، فرد را تھد

شيوه ھای درمانی روانشناسی ھمچون روان درمانیموقع ھا گرایش به مواد مخدر و .. را در پی خواھد داشت. برای کمک به این بيماران، انواع 

ه کارھا ایستادگی کند، ھيچ یک از این راه ھا برای اوفردی، گروھی و محيط درمانی به کار بسته می شود. البته اگر فرد خودشيفته در برابر این را

ی نشان دھند از بين ھمه این شيوه ھایمفيد واقع نمی شوند. این افراد حتی ممکن است در برابر پزشک معالج ھم از خود مقاومت شدید

درمانی، گروه درمانی بيشتر سودمند است.

بررسی با  دیدار کرده و روانشناس  با روانشناس،  از خودشيفتگان در نشستی  برایشاندر این روش، شماری  آنان،  نارسائی ھای مشترک   

، بھتر می توانند به خود و سایرین یاری راسنند.برنامه ھای ویژهٔ درمانی در نظر می گيرد. این بيماران در ارتباط با برخورد مستقيم با ھم

خود می دانند و رفتارشان را صحيح و به حقانسان ھای خودشيفته، کسانی ھستند که ارزش ھای فردی و اجتماعی را تنھا در برابر خواستهٔ 

 را نادیده گرفته و یا آن را شرطی می بينند.می شمارند و پيوسته سایری را مقصر قلمداد می نمایند. خودشيفتگان ھرگونه خوب بودن دیگران

دام او را تحسين کنند و در بازی ھای روانی که ایجادشخصيتی که خویشتن کام است، دوروبر خود، عده ای از افراد تأیيدکننده را گرد می آورد تا م

می کند، نقش مقابل را به گونه ای مناسب ایفاء کند.

و عوارض اجتماعی آن بعد از رشد کودکپس ھمان طور که گفته شد، شيوع عارضهٔ شخصيتی خودشيفته، ریشه در دوران کودکی ھر کس دارد 

می تواند به شرح زیر باشد:

▪ در رابطه با دیگران، فاقد ھر نوع ارتباط مثبت و مستمر است.

▪ در ارتباط ھای شخصی، ھدف، بھره بری از سایرین می باشد.

▪ انتظار دریافت ھر نوع خدمات و لطف بدون ارائهٔ پاسخ متقابل را دارد.

▪ دارای عزت نفس کم و گسيخته شدنی است.

▪ پيوسته در جست وجوی جلب تحسين و ارزش نھادن برای تظاھر می باشد.

ت.▪ خيالپردازی یا ھدف ھای غيرواقعی و در پی کمال گرائی رفتن، از صفت ھای فرد خودشيفته اس

ی از خویش نشان می دھد.▪ زمانی که مورد انتقاد قرار می گيرد، بسيار عصبانی می شود واکنش خيلی تند و خصومت آميز

▪ ھمواره از دیگران، استفاده ابزاری می کند تا به ھدف ھای شخصی خود دست یابد.

▪ خویشتن را بسيار بااھميت می داند.

م ھای فراوان می شود.▪ راجع به کاميابی ھایش در رابطه ھای بين فردی، زندگی خصوصی و حرفه ای، به شدت دچار توھ

▪ ھميشه از سایرین، توقع برخوردھای خوب و دلپذیر دارد.

▪ پيوسته از مردم انتظار توجه و پشتيبانی دارد.

▪ خيلی حسود است.

خود را مھم می داند و به قول معروف برایفرد مبتB به این اختBل شخصيتی، به طور معمول توسط دیگران اینگونه شناخته می شود: ”خيلی 

گيری ھا، حساس است و در مقابل آنھاخودش کBس می گذارد!“ شخصيت خودشيفته نمی تواند برتری سایرین را تحمل کند، نسبت به خرده 

واکنش تندی نشان می دھد.

 باشند و دوست دارند ھمه مدام تحسينشان کنند.افرادی از این قبيل، به طور معمول کمال طلب ھستند. ھمواره دلشان می خواھد در کانون توجه
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ی خودساخته ای تدارک ببينند تا زمينه ای برایچنين حسی در این افراد آنقدر قوی است که گه گاه سبب می شود آنان دردسرھا و حتی بحران ھا

د که این افراد، تمام دنيا را مدیون خود می دانند و خيالخودآرائی و اثبات لياقت ھایشان فراھم آورند. از دیدگاه بقيهٔ مردم اینگونه به نظر می آی

ای دوران کودکی ھم مشھود است.می کنند. ھمه باید قدردان آنان باشند. در این اختBل، عBوه بر ژنتيک و محيط ردپای رخدادھ

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=264483

دار و دسته برره يی ھا

ھای  شخصيت  نمایشی،Bگروه  ھمچون  صفاتی  با  توان  می  را   

احساساتی، جسور، گرم، ھيجانی و بی ثبات توصيف کرد. نکته مھم و قابل

توجه این است که در ھر یک از این چھار شخصيت زیرساخت ھای نيرومند و

استوار از سه شخصيت دیگر حضوری پيدا و پنھان دارند. از این رو تشخيص

افتراقی و جدا ساختن این چھار شخصيت از یکدیگر می تواند بسيار دشوار

باشد؛ به ویژه آنکه در اغلب موارد از این چھار شخصيت، دو یا سه تا به

گونه یی آميخته و مختلط با یکدیگر وجود دارند.

آنچه در داستان ھایی ھمچون «حاجی بابای اصفھانی»، «علویه خانوم»،

ایم، ھمانا بوده  برره» شاھد  روایت «شب ھای  و  ناپلئون»  «دایی جان 

 است. از اینBچيرگی فراوان ویژگی ھای پررنگ و اختFBت شخصيتی گروه 

رو برای فھم بيشتر و درک نزدیک تر این صفات و اختFBت، ھمواره در کارگاه

 را «کBستر برره»Bھای آموزشی آزاد و تخصصی خود این گروه شخصيتی 

نام داده ام.

يت چندان اھميت نمی دھند و در عمل فرد را دربسياری از روانپزشکان در کار بالينی و درمانی خود به جدا کردن یک شخصيت از این چھار شخص

تی در ھر اجتماع می توان به دسته بندی می کنند. الگو و انگاره یی تمثيلی و تشبيھی را برای آشنایی با برھم کنش شخصيBزیر گروه کBستر 

 بينجامد. بدین گونه که کشف ھا و آفرینش ھاکار برد تا به شناخت بيشتر چيستی و چگونگی کنش ھا و واکنش ھای آدميان در ھرم قدرت جامعه

(تنھایی گزین- درخودمانده) انجام می دھند؛ سپس قدرتمندان و خودک امگان نارسی سيستيک (خودشيفته)، آنتیرا دانشمندان اسکيزوئيد 

اف، بلندپروازی ھا و جاه طلبی ھای خود، به ھرسوشيال (ضداجتماعی) و بوردرFین (مرزی-پرآشوب) این اکتشافات و اختراعات را در راستای اھد

 و به ویژه شخصيت نظام مند- قانون مدارCشيوه و ترفند ممکن، از آن خود ساخته و به کار می گيرند. پس از آن این شخصيت ھای کBستر 

 و انضباط سرشتی و منشی خویش(وسواسی- جبری) و ھمچنين شخصيت ھای افسرده (دپرسيو) ھستند که ھمه توان، کوشش، پویش، نظم

اھداف، بلندپروازی ھا و جاه طلبی ھا به انجام ورا به کار می بندند تا وظيفه شخصی و حرفه یی خود را درست و بی کم و کاست، در راستای آن 

سرمنزل گماشته شده برسانند.
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اری و حراست از این «چرخه برھم کنش انسانی»شخصيت ھای پارانوئيد (بدبين و سرنخ جو) نيز به خوبی و با کمال ميل و اشتياق، وظيفه پاسد

لجباز پرخاشگر- منفعل (پاسيو- اگرسيو) نيزدر ھرم قدرت اجتماعی را بر دوش می گيرند. در این بين تکليف و نقش شخصيت ھای منفی گرا و 

قط به سرزنش، خرده گيری، عيب جویی و انتقادھویداست؛ اینان بی ھنر دست بر دست نھاده، از کنار گود کژاندیشانه و کاست نگرانه فقط و ف

مغرضانه می پردازند و تنھا غر و نق می زنند.

و جاندار آدم  مدار اسکيزوتایپال است. ھر  بر دوش شخصيت ھای خرافه  نھانگویی ھم  و  بينی  نارسيسيسمفال  گياه-  یا  یی-جانور  زنده   

در چرخه برھم کنش موجودات و جھان ھستی(خودشيفتگی) ویژه و ضروری خود را دارد که ھمان مایه و سرچشمه زنده نگه داشتن و بقای او 

ز نارسيسيسم (خودشيفتگی) دست پایين و Fزم بیاست. اگر آن جوانه یی که از دانه برون می جھد و آن نونھالی که از زمين سر بر می آورد، ا

ون دشت ھا گذرا و ناماندگار است.بھره و نابرخوردار باشد، عمرش چون گلبرگ ھای شقایق ھای وحشی بيابان ھا و شبنم ھای سيم گ

 تای زندگی Fزم و ضروری است. در اینجاآدمی نيز از این قاعده مستثنی نيست. اندک نارسيسيسمی برای پاسداشت و نگھبانی از گوھر بی

و بيمارگونه نيز اشاره کنيم. نارسيسيسمناسودمند نيست که به مرز جدایی و افتراق خودشيفتگی مثبت و کارآمد از خودشيفتگی زیانبخش 

نيرومندی خوی شتن را دارد، در ھمان ھنگام به بھروزی،سازنده و سودمند در عين حال که دغدغه پيشرفت، شکوفایی، کارآمدی، توانگری و 

 تنھا به خرده گيری و نکته سنجی از پيرامونکاميابی، سربلندی و شادمانی دیگر مردمان اجتماع نيز می اندیشد. خودشيفتگی سالم و سودمند

ار دارد اما خودشيفتگی بيمارگونه چنين منش ونمی پردازد؛ در ستایش از کوشش ھای ماندگار و رنج ھای نوآفرین نيز پشتکاری ھميشگی و استو

رویکردی ندارد.

سوشيال (ضداجتماعی) و بوردرFین (مرزی-نارسيسيسم بيمارگونه، درونمایه و بنيان ھای پررنگ و نيرومندی از ویژگی ھای شخصيتی آنتی 

پرآشوب) را داراست.

 ویژگی ھا برای کاميابی بھتر و بيشتر آدميان- بهمایه ھایی از شخصيت نمایشگر نيز در ھر جاندار و آدمی وجود دارد و دست کم حضور کمرنگ این

ویژه زنان- در زندگی اجتماعی و زناشویی سودمند و گاه سرنوشت ساز است.

 و انگ زنی شده و ھمبستگی اجتماعی رابنابراین صرف وجود درونمایه ھا، زمينه ھای نارسيسيستيک یا نمایشی، نباید سبب برچسب سازی

تفاوت ھای انسانی، جانوری، گياھی و جمادیدچار کاستی و نيستی سازد. مردمان ھر اجتماع، ناھمگون و گونه گون اند و ھمين ناھمگونی و 

رینش و دست پرورده پروردگارند، باید احترام گذاشت.زندگانی را زیبا، گيرا، دوست داشتنی و دلنشين می کند. به تفاوت ھا از آن لحاظ که ھنر آف

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=314482

)Daryoushداريوش ( 

ر او شما را متقاعد كند و باور كنيد كه او ھميشهاگرچه داریوش به ظاھر خيلی ساكت و آرام به نظر می رسد، اما ھيچ وقت اجازه ندھيد این ظاھ

ھمين اندازه آرام و مظلوم است.

كت نيست. بلكه بر عكس، زمانيكه داریوش شروع بهاگر كمی به او فرصت دھيد و رفتارش را زیر نظر بگيرید، متوجه خواھيد شد كه آنقدرھا ھم سا

 در مجموع داریوش به راحتی آنچه را در درونشصحبت كند، به سختی می توانيد جلوی او را بگيرید تا برای صحبت كردن به شما ھم نوبت برسد.
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موارد ھم آنچه داریوش می گوید فی البداھه است. اواحساس می كند ابراز می كند و ھيچ تردیدی در بيان افكارش به خود راه نمی دھد. در بسياری 

یش به نظر دیگران رك و نيشدار می آید. اما حتی درمعموFً از پيش به آنچه می خواھد بگوید نمی اندیشد و به ھمين دليل در بعضی موارد گفته ھا

اتاً آدم خوش طينتی است و اگر در مواردی به نظراین شرایط ھم باید بدانيد كه در بدن داریوش حتی یك استخوان بدخواھی ھم وجود ندارد. او ذ

شما خBف این می آید، آن را به حساب مBحظه كار نبودن او بگذارید.

رد. به ھمين دليل ھم كارھایی كه داریوش انجاماصوFً برای داریوش گذراندن اوقات خوش و انجام آنچه دوست دارد در درجه اول اھميت قرار دا

ریوش دليل دیگری ھم دارد. برای داریوش انجام یكمی دھد در بسياری موارد انسجام كافی ندارد و به نتيجه مطلوب نمی رسد. البته این مشكل دا

ی خودش اھداف كوتاه مدت در نظر بگيرد تا بتواند بهكار ثابت برای مدت طوFنی غيرممكن است. بنابراین داریوش باید به این نكته توجه كند و برا

و به سراغ مورد دیگری خواھد رفت.آنھا برسد وگرنه پيش از محقق شدن اھداف بلند مدتش از تBش برای رسيدن به آنھا دست كشيده 

▪ اما نكته آخر

ندگی اش نيز اعمال می كند. بنابراین اگر در زمينه ھایخBقيت و نوآوری از ویژگی ھای جدایی ناپذیر داریوش ھستند كه آنھا را در اغلب جنبه ھایش ز

وص اینكه انجام فعاليت ھایی كه به نوعی بهھنری فعاليت كند، استعدادھایش به فعليت می رسند و موفقيت در انتظار او خواھد بود. به خص

تواند برای مدت طوFنی تری انجام دھد.احساسات درونی وابسته باشند، برایش جذابيت خاصی دارد و این تنھا كاری است كه داریوش می 

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79436

داستان شخصيت چيست؟

بگيرید. نظر  در  مرکز  با حلقه ھای ھم  تيراندازی  شخصيت خود را ھدف 

شخصيت شما از پنج حلقه درست می شود. در حلقه اول،ارزشھا و در

دایره خارجی آن، باورھایتان قرار دارند.

ارزشھای شما، باورھای شما را مشخص می سازند؛ باورھایی که درباره

خود و دنيای پيرامون خود دارید. اگر ارزشھای مثبت داشته باشيد، چيزھایی

مانند عشق، محبت و سخاوت، باور می کنيد که اشخاص حاضر در دنيای

شما شایسته این ارزشھا ھستند و بنابراین با آنھا به ھمين شکل رفتار می

کنيد.

باورھای شما ھم به سھم خود حلقه دوم شخصيت شما را مشخص می

انتظارات و توقعات شماست. اگر ارزشھای مثبت داشته سازد که ھمان 

باشيد، خودتان را آدم خوبی در نظر می گيرید. اگر خودتان را آدم خوبی در

نظر بگيرید، انتظار حوادث خوشایند را دارید که برایتان اتفاق بيفتد. اگر انتظار

دارید که حوادث خوشایندی برایتان اتفاق بيفتد، مثبت،بشاش و آینده نگر
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خواھيد بود. در اشخاص و در دنيای پيرامونتان دنبال چيزھای مثبت خواھيد

گشت.

سطح چھارم شخصيت شما که از ناحيه انتظارات شما مشخص می شود،

نگرش و برداشت شماست. نگرش و طرز تلقی شما بازتاب ارزشھا، باورھا و

برای مثال، اگر ارزش شما می گوید در دنيای خوبی انتظارات شماست. 

ثه ای برای شما اتفاق بيفتد به شکلی به شمازندگی می کنيد و باورتان این است که در زندگی موفق خواھيد شد، انتظار می کشيد که ھر حاد

 بين تر خواھيد شد، شما کسی خواھيد بودکمک خواھد کرد. در نتيجه در قبال سایر مردم نگرش ذھنی مثبت خواھيد داشت. شاداب تر و خوش

 با موفقيت فراوان دست در دست حرکت می کنند.که دیگران بخواھند با او و یا برای او کار کنند. به ھمين دليل است که یک نگرش ذھنی مثبت

يرون از شماست. به ھمين دليل است که آنچه را درحلقه پنجم، اعمال شماست. اقدامات بيرونی شما بازتاب ارزشھا، باورھا و انتظارات شما در ب

زندگی و کارتان به دست آورید بيشتر با توجه به آنچه در درون شما می گذرد مشخص می شود.

برایان تریسی-کتاب ھدف

http://tntmoney.wordpress.com/

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=94893

)Danialدانيال(

می شوند؟ با وجود تمام انرژی و اشتياقی كه دانيال دربرای اطرافيان دانيال ھميشه یك سوال بدون پاسخ وجود دارد: چرا كارھای او نيمه كاره رھا 

 زیادی می شود؛ به خصوص اگر مورد مربوطه كاریآغاز كارھا از خود نشان می دھد، او معموFً برای به پایان رساندن كارھا ھميشه دچار مشكBت

باشد كه بيش از حد معمول نياز به تمركز و استمرار داشته باشد.

 افراد حاضر در جمع بيشتر باشد، برای دانيال لذتبخش تراز نظر اجتماعی، دانيال از بودن در جمع و در كنار دیگران لذت می برد و البته ھرچه تعداد

ت. چون دیگران به راحتی به سمت او جلباست. چون به راحتی دوستان جدید پيدا می كند و آشنا شدن با غریبه ھا برایش بسيار آسان اس

. دانيال از آن دسته افرادی است كه خيلی زودمی شوند و عامل آن، طبيعت مھربان و صميمی دانيال و نيز بخشندگی و دست ودلبازی ویژه اوست

ك به آنھا می كند. اگرچه این خصيصه یك ویژگیبا شنيدن سرگذشت دیگران دلش به حال آنھا می سوزد و ھر كاری كه از دستش بر بياید برای كم

نی كه قصد سوءاستفاده از این اخBق او را دارند،مثبت تلقی می شود، اما دانيال باید خيلی حواسش را جمع كند تا دوستان واقعی اش را از كسا

تشخيص دھد.

دلسوزی او از كمك ھا و بخشش ھایش بھره مند شوندبا توجه به دل رحم بودن ذاتی دانيال، احتمال اینكه عده ای بخواھند در ظاھر دوست با جلب 

Bه سرش نرود!وجود دارد و به ھمين دليل ھم دانيال باید كامBً مراقب آنچه در اطرافش می گذرد باشد تا ك

ار خوشبين است و اعتقاد دارد اتفاقاتی كه در آینده رخو اما نكته آخر: در مورد كار كردن و پول درآوردن دانيال ھيچ برنامه مشخصی ندارد. او بسي

www.takbook.com



فقط جنبه تفریح شخصی دارد و این دیدگاه ھا چنانچهمی دھند، راه پول درآوردن آسان و بدون دردسر را برایش باز خواھند كرد. برای دانيال پول 

اصBح نشوند، می توانند او را دچار دردسرھای بزرگی بكنند...

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80000

در ستايش افسردگی

ھمين اول کار باید به این اشاره کنم که منظور بنده از واژه افسردگی، آن

مفھوم مذموم و ناخوشایندی نيست که روانشناسان و آدم ھای مثبت و

علمی با شنيدن آن کھير می زنند و از آن قویاً اعBم انزجار کرده و تبری می

جویند. بلکه مراد بنده از این افسردگی نوعی کنار کشيدن از ابتذال عمومی

و فرو رفتن در Fک و انزوای فاخر و تنھایی- گاھی چند نفره- و خلوت گزینی و

اینھا است و مجموعه خلقياتی که آدم را از جریان سطحی روزمرگی، لختی

متمایز می کند و به اعماق بی کران خود می برد. البته نباید این نکته را ھم

ناگفته بگذارم که حضور قاطع و آدم ھای به اصطBح مثبت و تکثير تاسف

جماعت این  و  مثبت  ھای  انرژی  سخاوتمند  صادرکنندگان  این  برانگيز 

اسرار کاشفان  و  دادگان  قورت  پنير  این  و  چاکراگشای  چاکراگشاده 

ر بر می آورند و روانشناسی غيرعلمیخوشبختی در بيست و چھار ساعت و این الکی روانشناسان که مثل قارچ ھر ساعت و از ھر گوشه س

ابر این فرمایش ھای گرانقدر قرار می گيرد، چند سطریشان را توی حلق آدم فرو می کنند و... تا چه اندازه مرا مصمم کرد تا در ستایش آنچه در بر

را سياه کرده و خاطر خوانندگان عزیز را در ستایش افسردگی بياFیم.

 و چه در حوزه علم کافی است تا دریابيم این مردان بزرگفقط تاملی کوتاه در احوال مردان بزرگ و تاثيرگذار تاریخ، چه در حوزه ھای فلسفه و ادبيات

تباطات شان چقدر متفاوت از رفتارھای اجتماعی سایرتا چه اندازه با مردمان عادی عصر خود تفاوت ھای اساسی داشته اند و نحوه زندگی آنھا و ار

سطحی نبوده اند و غالباً ترجيح شان بر این بودمردم بوده است. غالب این مردان بزرگ قائل به حضور در جمع و شرکت در جلسات و مھمانی ھای 

حدود به خلق اندیشه ھای بزرگ و ایده ھای تکانتا به جای حضور در جمع ھای آنچنانی در خلوت و انزوای خود یا در ميان حلقه کوچک دوستان م

 بزرگ که بنده به آنھا اشاره می کنم سردمزاجدھنده مشغول باشند تا به کارھای دیگر. شاید دوستان مثبت اندیش ما بگویند که این آدم ھای

که آدم دوست داشته باشد در دفتر کار خود یا خانهھستند تا افسرده چرا که ميزان مشارکت آنھا در روابط اجتماعی دليلی بر افسردگی نيست. این

د، دليل افسردگی نيست. بنده ھم با این دوستاناش بنشيند و کار کند تا اینکه به مھمانی و جلسات دوستانه برود و چرت و پرت بگوید و بخند

ری نشانه افسردگی نيست. پس تا اینجای کارموافقم و خيلی اوقات حتی با ایشان بحث کرد ه ام که خلوت گزینی و ميل به انزوا و گوشه گي

 خلق تنگ و بی حوصله مثBً داستایوفسکی یامشکلی نيست. اما این دوستان طبع غالباً تلخ و تقدیرگرای این مردان بزرگ را چه می گویند.

 نشانه ھای بيماری مھيب افسردگی، بابداخBقی ھای نيچه یا سخت گيری ھای ادیسون و... را به چه حسابی می گذارند؟ وقتی در شمردن
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ن نکات انگشت می گذارند.تاکيد روی نشانه ھای خلقی، بی حوصلگی، بداخBقی، نداشتن قوه تحمل دیگران و... روی ھمه ای

 ایجاد کند، اما جان کBم بنده این است که ھمهافسردگی شاید چيز خوشایندی نباشد و چه برای خود آدم افسرده و چه برای اطرافيان او دردسر

نا نھاده اند. با چوب روانشناسی افراد را به سببما روی بنيان ھایی قدم می گذاریم که افراد به ز عم ما گوشه گير و افسرده در خلوت خویش ب

ادی بوده اند که در دایره ھمين واژه مطرود وافسردگی شان می زنيم و تحقير می کنيم، حال آنکه پایه گذاران ھمين علم روانشناسی خود افر

اریم و روش ھای فرار از این نوع زندگی سخت ومذموم قرار داشته اند. پس انصاف آن است که به این بدخلقی ھا و گوشه نشينی ھا احترام بگذ

مشکل را به دیگران تسری ندھيم.

وجوانان بياوریم و از دوره یی یاد کنيم که معروفآنچه را که ما افسردگی می ناميم و افسردگی می خوانيم ھميشه بد نيست. بگذارید مثالی از ن

 ایم و تجربه کرده ایم: چه سرخوشی ھا واست شخصيت آدم شکل می گيرد. رفتارھای عجيب و غریب نوجوانان را ھمه در این سن و سال دیده

شيطنت ھا و جلب توجه دیگران را با انجام کارھای

 گيرد و باFمی رود، یا در مھمانی ھا شکلک درمیپر سر و صدا و توسل به رفتارھای وحشتناک، مثل نوجوانی که برای این کار دیوار راست را می

و دایی و خBصه ھمه را ذله می کند. اما با نوعآورد و شلوغ می کند و برای رسيدن به خواسته ھای پر سر و صدایش پدر و مادر و عمه و خاله 

دیگری از رفتارھای توجه برانگيز ھم حتماً مواجه شده ایم.

 را با کتابی یا چيزی مشغول کند. به جاینوجوانی که برای تمایز خود از جمع ھمسن و ساFنش ترجيح می دھد یک گوشه ساکت بنشيند و خود

 خودی بایستد و برای خنده دست به حرکاتآنکه توی کوچه فوتبال و الک دولک بازی کند یا سر کوچه با بچه ھای ھمسایه و ھمکBسی ھا بی

يقی گوش دادن و فيلم دیدن و حتی صحبت با دوستانژانگولر بزند و مردم آزاری کند، از مدرسه به خانه می آید و خود را به کتاب خواندن و موس

مراکز مشاوره و پيش روانشناس ببریم که به ضربخود مشغول می کند. به جای اینکه در این گونه موارد نگران شویم و حتی فرزندان خود را به 

 قرار دھيم و خوراک مناسب فکری برایش تھيه کنيم. اصBًھزار مشاوره و این چيزھا از او یکی مانند ھزاران بچه دیگر بسازد، کتاب خوب در اختيار او

 و از آنھا بخواھيم تا نوع دیگری از زندگی را به آنھابيایيم به جای این کار گاھی فرزندان بيش فعال خود را پيش روانشناس و مراکز مشاوره ببریم

 چيزی جز شيطنت و مردم آزاری چگونه است.بياموزد و مثBً به آنھا یاد بدھد که فکر کردن یعنی چه و کتاب خواندن چيست و لذت بردن از

این گزاره ساده توجه کنيد که آنچه تلقی عمومی وپيش از آنکه بنده را به ترویج چيزھای ناپسند متھم کنيد، کمی در این باب تامل کنيد و به 

دیدی در مذمت بيماری افسردگی(تاکيدسطحی از افسردگی است، ھمواره چيز بدی نيست و حتی می تواند موجب رشد و تعالی آدم شود. تر

ر با رفتارھای متفاوت دیگران روبه رو شویم.روی کلمه بيماری) نيست، اما بيایيم نگاه خود را به این مساله تغيير دھيم و با دیدی بازت

http://vista.ir/?view=article&id=339010

درمان اخت(-ت عاطفی و روانی

درمان اختFBت عاطفی و روانی

رمان شامل روانپزشک، روانشناس، مددکاربرای درمان اختFBت عاطفی و روانی جوانان، بھتر است از یک تيم درمانی استفاده شود. تيم د

 سير درمان با معاینه روانپزشکی شروع شده واجتماعی و مشاور خانواده می شود. تيم درمانی زیر نظر و با مسئوليت روانپزشک کار می کند.

شامل طرق درمانی زیر می گردد:

 تخصص حرفه ای و تجارب خود بھره می برد تا بيماری را. دارو درمانی: تجویز دارو باید به وسيله روانپزشک صورت گيرد در این زمينه، روانپزشک از١
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 کند.درست تشخيص داده و نوع و مقدار دارو را تعيين نماید و ضمناً از عادات بد داروئی جلوگيری

ک به حل مشکBت عاطفی و روانی است، در درمان. روان درمانی: از روان درمانی  که عبارت از کاربرد اصول و یافته ھای روانشناسی برای کم٢

وعی است بھتر است از یک روش ترکيبی رواناختFBت استفاده فراوان می شود. در جامعه ما که دارای زیربنای ارزشی گوناگون و مشکBت متن

ید سازد و سپس به تغيير محتواھای فکری و تصحيحدرمانی استفاده شد. این روش درمان می تواند ابتدا محيط را برای مراجع امن و عاری از تھد

ارتباطات فرد بپردازد و در آخر روش ھای درست رفتاری را آموزش بدھد.

ھی دارد. برای تغيير اینگونه اختFBت، می توان از. رفتار درمانی: برخی از اختFBت فرا گرفته و برخاسته از شرایط خاصی است و برای فرد بازد٣

قرار دارد و از اصول یادگيری در تغيير رفتار بھره می برد.رفتار درمانی استفاده کرد رفتار درمانی بر مبنای یافته ھا و تحقيقات روانشناسی یادگيری 

ورد رفتاری را فرا گيریم و این کاری است که رفتار درمانیاگر بپذیریم که برخی از رفتارھا را به غلط یاد گرفته ایم می توانيم مجدداً روش صحيح برخ

انجام می دھد.

برای افراد جھت ارائه مشکBت ایجاد می کند در ۴ پيشنھاد. گروه درمانی: گروه درمانی فضای ایمنی را  گروه نظریات و راه حل ھای متنوعی 

 این اشکاFت سھيم ھستند. پذیرش گروھی،می شود. فرد در گروه می فھمد که وجود اشکاFت اختصاص به او ندارد و سایرین ھم در برخی از

ت و می تواند به رفع احساس خجالت افراد کمکاحساس تنھائی و سرخوردگی را در افراد تقليل می دھد. گروه عامل تقویت برای ابزار خویش اس

کند.

 می شود در خانواده  درمانی تمام اعضاء خانواده شرکت. خانواده  درمانی: از خانواده  درمانی برای تصحيح ارتباطات در درون خانواده ھا استفاده۵

د و اعضاء خانواده به تفاھم مشترک برسند. ایجاد یکدارند و سعی می شود تا ارتباطات مبھم و نامفھوم کم شود و رابطه باز و صادقانه ایجاد گرد

انواده درمانی است.خانواده گرم که در آن روابط باز و راحت و قواعد انسانی و ارتباط با مردم خوب باشد ھدف خ

 شدند و سپس جوان کار شایسته ای نيابد، احتمال. کار درمانی: اگر مشکBت جوانان به وسيله دارو درمانی و روان درمانی و سایر شيوه ھا رفع۶

بيماری مجدد او می رود لذا Fزم است در ھر برنامه درمانی کار درمانی گنجانده شود.

 پی ببرد و به صورت مثبتی خود را ببيند.در کار درمانی مھارت ھای Fزم به فرد آموزش داده می شود تا ضمن کسب مھارت ھا به ارزش خود

اسبی رھنمود گردد. کاریابی و اشتغال از جملهالبته کار درمانی در صورتی موفق است که به وسيله سيستم مددکار اجتماعی بيمار به کار متن

مسائلی است که از وظایف مددکاران اجتماعی و از مسئوليت ھای مھم اجتماعی است.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=11823

دروغگوھا را بشناسيم

افراد دروغگو معموF از نظر نوع رفتاری با یکدیگر شباھت بسياری دارند که

انسان تا حدودی  می کند که  ما کمک  به  از خصوصيات  برخی  دانستن 

دروغگو را بشناسيم

برخی از عBئم و روشھایی که باعث شناھخت دروغگو می شود عبارتند از:
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) چشمان کسانی که دروغ می گویند یا بازتر از حد معمول است یا دائما١

چشمھای آنان به نقاط مختلف حرکت می کند. در عين حال آنھا معموF از

کنند می  و سعی  کنند  می  ناراحتی  احساس  شما  به  مستقيم  نگاه 

مستقيما به شما نگاه نکنند.

) گاھی اوقات افراد دروغکئ بخشی از صورت یا دھانشان را ھنگام حرف٢

زدن می پوشانند.

) وقتی از آنھا سوال می شود دماغ یا گوششان را به حالت عصبی می٣

خارانند.

) فرد دروغگو معموF ھنگام حرف زدن حرکت اضافی زیادی از خود بروز می۴

دھد.

تپق می زنند و اشتباھات فراوان گفتاری را۵ ) در ھنگام حرف زدن زیاد 

سعی می کنند به گونه ای بپوشانند.

 کنند تا خودشان را قانع کنند.) آنھا ھميشه کلی گویی می کنند و بارھا این کليات را تکرار می کنند و با این کار تBش می۶

ند تا حرفھای آنان را تجزیه کنيد.) آنھا سعی می کنند به گونه ای گيج و مبھم سخن بگویند و با این کار به شما اجازه نمی دھ٧

 عوئض می کنند.) ھنگامی که سعی دارید در مورد موصضوع مورد بحث از آنھا سوال کنيد بBفاصله موضوع بحث را٨

کار به بحث خاتمه می دھند.) حتی سوال شما را متوجه شوند چنين وانمود می کنند که سوال شما را نشنيده اند و با این ٩

 آن دروغ گفته است ار او سوال کنيد تا برایتان) اگر می خواھيد مطمئن شوید مه او دروغ کفته است چند روز بعد راجع به موضوعی که در مورد١٠

یک داستان با مظالب متفاوت تعریف کند.

کار به بحث خاتمه می دھد.)اگر قدری به صحبت آنھا شک دارید شما را متھم به بی اعتمادی می کند و خيلی سریع با این ١١

) آدم ھای دروغگو معموF پر حر ف ھستند و در مورد ھر چيزی اظھار نظر می کنند.١٢

 مورد حرفھای چنين افرادی بيشتر دقت) افراد دروغگو معموF کسانی ھستند که در زندگی شخصی یا خانوادگی دچار مشکل ھستند. پس در١٣

نمایيد.

) تن صدای افراد دروغگو در ھنگام دروغ گفتن معموF باFتر از حد طبيعی است.١۴

) خنده ھای بی دليل و بی گاه در ھنگام صحبت کردن یکی دیگر از عBئم افراد دروغگو است١۵

 خواھند امکان کشف حقيقت را از ما سلب کنند.) آدمھای دروغکو ھميشه سعی می کنند حرفھای زیبا و جذاب به زبان بياورند و با این کار می١۶

ان پنھان کنند اما زمان باعثنکته پایانی این که اگر چه که شاید افراد دروغگو در کوتاه مدت بتوانيد حقيقت را از دیگر

ید مدت زمان طوFنی پنھان بماندخواھد شد که ھميشه افراد دروغگو رسوا شوند و ھيچ گته حقيقت پنھان نخواھد ماند, اگرچه شا

منبع : بانک اطBعات گردشگری
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دست ھايت  را پنھان  کن 
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با زلم زیمبوھای  نفر  یك   نرم  خانه تان ،  و  اتاق  نشيمن  گرم   توی   اگر امروز 

كولی ھا سر به  سر و اصرار كند كه  برایتان  كف بينی  كند و اسرار آینده تان  را

بخواند، چه  كار می كنيد؟

البته  اميدوارم  شما از آن  دسته  خرافاتی ھایی  نباشيد كه  فكر می كنند ھر

آینده بين  پيشگو و  آینده  زد،  كس  كف  دستتان  را دید و حرف ھایی  درباره  

با چشم ھای  بسته  نباشيد كه   است . بعد ھم  اميد دارم  از آن  دسته  ھم  

ھرچه  می بينند به  حساب  خواب  و رویا و توھم  می گذارند، چون  حداقل  در این 

یكی  مورد روانشناسی  ھم  حرف ھایی  برای  گفتن  دارد...

. ارسطو گفته  است : دست  عضوی  از اعضای  بدن  است  كه  عامل  فعاليت ١

نيروھای  تاثيرپذیر سيستم  درونی  بدن  است .

. اگر از گفته  ارسطو چيزی  نفھميدید حداقل  به  بالزاك ، نویسنده  آشنای ٢

فرانسوی  دل  بسپارید كه  می گوید: ما می توانيم  سكوت  را با بستن  لب ھا و

ند... دست ھای  ما افشاگرند.چشمان  و ابروھای  خودمان  حفظ  كنيم ، اما دست ھای  ما قادر به  چنين  پنھانكاری  نيست

ی  ناخن ھا و پوست ، بيماری  قلبی ، سكته ، فلج  یا سل  ریوی . علم  پزشكی  عBوه  بر ھمه  اینھا، به  صورت  منطقی  از روی  تغييرات  ایجادشده  بر رو٣

و كم خونی  را تشخيص می دھند.

انتقال . فكر می كنم  حاF اگر بشنوید روانشناسان  معتقدند حالت ھای  گوناگون  شخصيت  انسان ، م۴ ثل  فصاحت  و بBغت ، عصبانيت  و قدرت  

ر می كنيد؟احساست  را براحتی  می توان  از طریق  شكل  حركات  دست  و شكل  انگشتان  تشخيص داد، باو

ت ھایی  تقدیری  به  دنيا می آیند، تاثير شخصيت ھا بر. در ضمن  روانشناسی  مدرن  اعتقاد دارد، برخBف  نظر كولی ھا كه  می گویند آدم ھا با دس۵

خطوط  دست  و شكل  انگشتان  ما، سازنده  شخصيت  ماشكل  دستان  تدریجی  است . یعنی  این  ما ھستيم  كه  دستمان  را می سازیم ، نه  اینكه  

باشند.

ا ارث  رسيد، معتقد است  دست  راست  ما دقيقا به صورت . حاF اگر بشنوید كه  علم  كف شناسی  ھندی ، كه  سال ھا پيش  از اقوام  آریایی  به  آنھ۶

 كف شناسی  را كولی بازی  می دانيد؟اكتسابی  شكل  می گيرد و نشانگر تغييرات  شخصيتی  آدم  در سال ھای  عمرش  است ، باز ھم 

ه  دنبال  قاتل  می گردند، معتقدند كه  خطوط  كف  دست  و. دانشمندان  خبره  پزشك  قانونی  یا به  عبارتی  كارآگاھان  سفيدپوست  كه  در آزمایشگا٧

ين  بگردید، دو نفر را پيدا نمی كنيد كه  دست ھایی  شبيه  ھم شكل  چين خوردگی ھا و حتی  ظاھر ناخن  آدم ھا متفاوت  است ، یعنی  اگر در تمام  كره  زم

داشته  باشند، حتی  دوقلوھا...

ساساتی ، تندخو و پرخاشگر ھستيد، تعجب  نكنيد! جناب  روانكاو. اگر با یك  روانكاو برخورد كردید و با نگاه  كردن  به  دستتان  گفت  كه  شما خيلی  اح٨

طالع بين  و فالگير نيست  فقط  كف  دست  شما بلندتر از انگشت ھای  شماست !

  و گره گره  نشان دھنده  شخصيت ھای  شكل  گرفته . كف بين ھا می گویند انگشت ھای  خوش فرم ، ناخن ھای  كشيده  و خوش ظاھر و دست ھای  قوی٩

  كه  دوست  داریم  بدانيم  در درونش  چه  می گذرد، چه و منطقی  است . حاF اگر این  را یك  روانشناس  بگوید ما می دویم  ببينيم  دست  آن  شخصی

شكلی  ست !

F و انرژی  زیادش  كار دستش  بدھد، این  جور آدم ھا. اگر آن  شخص مورد نظرتان  ناخن ھای  كوچك  و باریك  دارد منتظر باشيد كه  احساسات  با١٠

خيلی  زود تخليه  انرژی  و بی انگيزه  می شوند.

شانه  خودخواھی  و انزواجویی اش  است ، شرمنده !. اگر آن  شخص (نمی گویم  زن  یا مرد چون  مھم  نيست ) ناخن ھای  كوتاه  و پھن  دارد، ن١١

ق  اما مھربان  و دلرحم  است ..اگر ھم  ناخن ھای  بزرگ  دارد یا انگشت ھای  كوتاه  و توسری  خورده ، خودبين  و كله  ش١٢

و اگر ھمين  آدم ھا ناخن ھای  بلند و انگشت ھای  نازك . ناخن ھای  آسيب دیده  ھم  نشانه  آدم ھایی  است  كه  نيازمند به  محبت  و درك  ھستند ١٣

داشتند، احتماF افسردگی  و آسيب پذیری شان  ھم  زیاد است .
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نبال  ستاره  بخت  می گردند چيزی  نپرسيد، به  سراغ . كی  گفته  بود از كولی ھایی  كه  زلم زیمبو به  خودشان  وصل  می كنند و در كف  دست  د١۴

!روانشناسانی  بروید كه  درباره  كف شناسی ، مثل  یك  علم  صحبت  می كنند، Fبد من  بودم 

شرمين  نادری 
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دکتر دابيچ و مستر کارادزيچ

داستان واقعی استاد روانپزشکی که سردار خونریز و بی رحم جنگ شد و

بعد در خفا به ھيبت درویشی اندرزگو درآمد داستان جالبی است. نه از آن

رو که داستان نادری است بلکه از آن رو که ھميشه و در ھمه جا به اشکال

دیگر امکان تکرار دارد و از این رو این داستان مدرن اما واقعی دکتر «جکيل» و

«مستر ھاید» به نکات آموزنده یی در وجود خود ما اشاره دارد.

در اولين نگاه و با توجه به چھره ھای بسيار متنوعی که او از خود نمایش

می دھد، می توان این طور برداشت کرد که اساساً چيزی به نام «من»

یعنی شخصيتی با عناصر پایدار و ثابت وجود خارجی ندارد. «ما» ملغمه یی

ھستيم از صداھای مختلف آدم ھای مختلفی که ھمواره در ما وجود دارند و

تبارز ھرکدام زمانی عنان اختيار این ارابه چندسویه را برعھده می گيرند. 

ا ھرچند روز بيمار شخصيت متفاوتینھایی چنين رویکردی اختFBت تجزیه و بيماری «چندشخصيتی» است که در ظاھر ھم، ھرچند ساعت ی

می شویم که چھره ھای مختلف «رادوان» را بهاست، شخصيت ھایی که گاه از یکدیگر بی خبرند، اما در نگاھی عميق تر متوجه ریسمان باریکی 

وصيات بالقوه یی که در بطری جادو نھاده شدهیکدیگر وصل می کنند و اتفاقاً ھمين جنبه ھای مشترکند که بيشتر قابل توجه ھستند. ھمان خص

د داشته باشد که یک روز استاد متشخص دانشگاه، آناند تا ھر زمان به گونه دیوی سر برآورند. راستی چگونه خميرمایه یی باید در «رادوان» وجو

ا در عزلتکده یی در انزوا به تعالی روح اندرز دھد وھم در رشته روانپزشکی باشد، فردا در جایگاھی که بتواند فرمان قتل عام صادر کند و پس فرد

شوار باشد، اما آنچه که درک آسان تری دارد وظاھراً در ھر سه کار نيز حداقل در ھمان «گفتمان» موفق باشد. شاید درک چنين دستمایه یی د

 اند. یعنی شرایط اجتماعی و فرھنگی وباید به آن اشاره کرد ھمان «گفتمان»ھای متفاوتی است که خصوصيات ذاتی او را برجسته ساخته

تثبيت شده د تعيين می کنند. یک روز شرایط  بد رفتار را  نيک و  وران زمامداری «تيتو» که استاد متشخصگفتمان عمومی که در ھر زمان 

ان است و روز دیگر در شرایط صلح آميزی کهروانپزشکی است، یک روز دوران جنگ ھای دھشتناک قومی که او یکی از موثرترین این جنگ افروز

ا به دليل شرایط، مبرا از مسووليت دانست چرا کهھمه آرام آرام زیر چتر اتحادیه اروپا فرو می روند. در چنين شرایطی البته نمی توان کسی ر

ز نظر دور داشت که بسياری دیگر ھم که به این اعمالبسياری از مردم در ھمان شرایط نيز بر نيک و بد این افعال آگاه بوده اند، اما نمی توان ا
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چنين مواردی آنچه محاکمه می کنيم یک دوران است ودست نزده اند عقيده مخالفی نداشتند اما به اندازه «رادوان» موفق نبوده اند، در واقع در 

ران و آن گفتمان و آن قھرمان را محاکمه کنيم، اما ورایآن که را محاکمه می کنيم قھرمان آن دوران و البته در بسياری از موارد ما حق داریم آن دو

د و به افق ھای جدیدی دست یافت. آیا تقارن مرگمحاکمه، اندرزی که می توان گرفت آنکه در ھر گفتمان خاص باید کوشيد قفس آن گفتمان را دری

باید را  کارادزیچ  «قفس»  قھرمان  دستگيری  و  «سولژنيتسين»  دری  پرده  این  و  پرواز  این  خير.قھرمان  قطعاً  دانست؟  معنایی خاص  واجد   

 دستگيری آن اساساً دوران گفتمان ھای خاص به«سولژنيتسين» آنقدر پير شده بود که باید می مرد و بيھوده است اگر بينگاریم با مرگ این و

ی قھرمان آن گفتمان و برخی قھرمان دریدن آنپایان رسيده است. باز ھم ھمچنان در شرایط خاص گفتمان ھایی وجود خواھند داشت. باز ھم برخ

خواھند بود.

وده است این قدر بی عBقه بود. چرا اساساًاما چرا «رادوان» نه در قدرت و نه در عزلت به کار اصلی خود که کاری علمی و بسيار مفيد ب

علی به عنوان یک روانپزشک برای خود فراھمروانپزشکی را رھا کرد و به پيشه جنگ ساFری رو آورد و آنگاه که مخفی شده بود ھم مدارکی ج

ویزیت تک تک بيماران حداکثر می توانست به تعدادینياورد و به طب حاشيه رو آورد. چيزی در وجود او حوصله کارھای «بيخود» روزانه را نداشت. 

 باعث تغييرات بزرگی شود که زندگی عده زیادی ازبيمار کمک کند یا تحقيق محدودی درباره تاثير داروھای مختلف باشد. او می خواست به یکباره

ز ھم به دنبال نوعی خيالپردازی غيرواقعی رفت.مردم را تغيير دھد. آرمان ھای بزرگ را محقق سازد و وقتی ھم که به عزلت و خفا درغلتيد با

می خواست زندگی آنان را به نحوی معجزه آسا و بیاگرچه با تک تک افراد روبه رو می شد اما دیگر به دنبال جنبه ھای جزیی زندگی آنان نبود. 

ین وظایف یکی از مسائلی بود که «رادوان» را در شرایطینھایت عميق مورد تاثير قرار دھد. نگاه تحقيرآميز به کار و وظایف روزانه و عدم تعمق در ا

ه و بی گاه داریم؟ احساسی که گاه تحسين ھمقرار می داد که بتواند قھرمان گفتمان دوران خود باشد. آیا این احساسی نيست که ھمه ما گا

بال اختراع ھای خارق العاده و اعمال محيرالعقولمی شود. آیا بسياری از ما در حالی که از کار روزانه خود غافليم در سطوحی پایين تر به دن

از غور و تعمق در کار روزانه خود از معجزه روز، معجزه کارنيستيم؟ آیا بسياری از ما در این وسوسه که دنيا را یک شبه دگرگون کنيم، نبوده ایم؟ آیا 

یم؟ نمی توانم این را ھم ناگفته بگذارم که شاید «رادوان»و بار روزانه این آسياب دھشتناک، غفلت نکرده ایم و در جایی نابجا گندی به بار نياورده ا

رادوان» شاید معيوب به نقصی دیگر ھم باشد. آنو بسياری از ما تاب و توان این آسياب دھشتناک را نمی آوریم که سر به صحرا می زنيم،اما «

یونيک). او برخBف بسياری از مردم نيازمندھم نقيصه یی که اگرچه عموميت ندارد، اما بسيار شایع است (رگه ھایی از اختBل شخصيت ھيستر

دیده شدن، به حساب آمدن و برجسته و محبوب بودن است.

ر بگذارد و مرکز توجه باشد، بنابراین در جلسه ھای متعدددر دوران اختفا ھم با آن نام جدید و آن ھيبت درویشی ھمچنان نياز دارد که بر دیگران تاثي

اخته شدن انگيزه یی است که بسياری آنرسانه یی شرکت می کند و ھمچنان به گونه یی دیگر باز ھم به شھرت می رسد. مشھور بودن و شن

ب زندگی را آرام آرام و با وقار بر دوش خودرا دون شأن خود می دانند. بسياری، یعنی ھمان مردمی که نمی شناسيم شان و ھر روز سنگ آسيا

حمل می کنند.

کر کارھای بزرگ و در برابر نورافکن نيست. او فردیبه نظر می رسد دوران جدید دوران قھرمانی نوع جدیدی از انسان باشد، قھرمانی که دیگر در ف

کوه است،ناشناس در ميان جمع، مھره یی محکم در یک دستگاه پيچيده و سنگی قابل اطمينان در کاخی باش
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دليل قلقلکی بودن چيست؟
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ھمه ما با مفھوم قلقلك و قلقلكی بودن آشنا ھستيم. ھنگامی كه نقاط خاصی از بدن

به نوعی تشنج  در آن لحظه دچار  تمام وجود آدم  توسط دیگران لمس شود گویی 

خصوص می شود و عملكرد تمام دستگاه ھای بدن در آن لحظه تحت تاثير این تماس

قرار می گيرند. برخی از ما یا قلقلكی ھستيم یا نيستيم، یا ميزان قلقلكی بودن مان

متفاوت است؛ كم یا زیاد. یا اینكه زمانی قلقلكی بودیم و اكنون دیگر قلقلكی نيستيم

اما آنچه درباره ھمه ما صدق می كند این است كه ھمه ما زمانی قلقلكی بودیم به

خود از شخصيت  دقيقی  شناخت  زمان  آن  در  كه  نونھالی  یا  كودكی  در  خصوص 

نداشتيم. اما دليل قلقلكی بودن چيست؟

قلقلكی نيستند فرزندان قلقلكی دارند و برخیبسياری گمان می كنند كه مسائل ژنتيكی در این امر دخيل است حال آنكه بسيار كسانی كه خود 

بدون تناقضی تاكنون برای اثبات این مدعا ارائه ندادهنيز دFیل عصبی را در این امر دخيل می دانند. حال آنكه علم پزشكی ھيچ دليل قانع كننده و 

تقيمی با اعتماد به نفس اشخاص دارد. با كمیاست. حقيقت این است كه قلقلكی بودن دليلی كامBً روانی دارد. قلقلكی بودن رابطه كامBً مس

ھایی كه قلقلكی نيستند شخصيتی محكم و تقریباًتامل درباره انسان ھای قلقلكی و كسانی كه قلقلكی نيستند به راحتی درمی یابيد كه انسان  

 كه قلقلكی ھستند از شخصيت چندانناگسستنی دارند حتی كودكانی ھم كه قلقلكی نيستند از این ویژگی مستثنا نيستند. اما كسانی

نی كه قلقلكی نيستند به لحاظ موقعيت كاری ومحكمی برخوردار نيستند. به لحاظ اجتماعی ھم اگر آماری تھيه كنيد درمی یابيد كه اكثر كسا

از ھمان كودكی به شكل حساب شده ای به آنھااجتماعی از جایگاه باFتری برخوردارند. معموFً كودكانی قلقلكی نيستند كه خانواده ھایشان 

ن با كمك جامعه این اعتماد به نفس را به دستشخصيت داده اند اما تعداد این كودكان بسيار كم است. معموFً انسان ھا به مرور زمان خودشا

 نفس نوعی حس مبارزه طلبی را در شخصمی آورند و شخصيت شان محكم می شود و مقاوم درباره چيزی به نام قلقلك. در واقع اعتماد به

دازد. از اینجا اینگونه می توان نتيجه گرفت كهایجاد می كند كه قلقلك یكی از چيزھایی است كه كسی كه قلقلكی نيست به مقابله با آن می پر

قلقلك راھی برای سنجش اعتماد به نفس انسان است.

مجتبی صيدی

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=13264

دنيای اسرارآميز عقده ھای روانی

انگيزترین زمان، توی «ماھيت آدمی» ھيجان  ھنگام سفر به داF ن ھزار 

لحظه ھای مواجھه با عقده ھای درونی انسان است. لحظه ھایی که بارقه

ھای اميد و نوميدی نسبت به مقام آدمی توامان درخشش می کنند. در این

و برعکس عظمت  یا  کوچکی  قضاوت  به  منگ  و  گيج  که  لحظه ھاست 
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پيچيدگی مفھوم شگرف «انسان» می نشينيم. سرزمين عقده ھای درونی

که ترجمان تنھایی ھا و دغدغه ھا و التھاب ھا و نگرانی ھا و مخفی کاری

ھای ھمه ماست، قلمرو نابی است برای شناخت ماھيت پيچيده انسان.

● تعریف عقده روانی

) موضوعات عجيبی که در اعماق وجود انسان قرار گرفتهcomplexعقده ھا (

حاضری پيوسته  رفتاری  ھای  مجموعه  بلکه  شوند  نمی  تلقی  باشند 

ھستند; ھمانند استعداد موسيقی یا بھتر بگوئيم زبان خارجی آشنایی که

در ما وجود دارند و ما جز در یک موقعيت خاص از آنھا استفاده نمی کنيم. به

بيان ساده تر عقده ھا بخش ھای رفتاری ای ھستند که به صورت تکه تکه

B یق» خود را نشان می دھند. ذوق عامه این واژهبه حيات خود ادامه می دھند و در «من» آدمی ادغام نشده اند و به صورت گستره پررنگی از «ع

یک فعاليت» یا «ناراحتی روحی یا امتناع از رفتاررا در معنایی نسبتا خاص به کار می برد و آن به معنی «وجود مانع در جریان طبيعی یا عادی 

 ھای اکثر نظریه پردازان بزرگ، عقده لزوما رفتارسازگار عادی» است. ولی این برداشت عمومی از واژه عقده نسبتا اشتباه است چرا که در نوشته

) روانکاو سوئيسی می نویسد: «این عقده ھا نيستند که نابھنجار و مرضی ھستند بلکه برخی ازBoubouinنابھنجار نيست. برای مثال بودن (

 می پردازد و درباره آنھا می گوید «اینھا ارکاندگرگونی ھا یا تورم آنھاست که بيمارگونه تلقی می شود». وی به متمایز کردن عقده ھای عادی

روح» ھستند.

 دسته٣ی روی زمين وجود دارند و تقریبا از نظر وی عقده ھای عادی ھمان تمایB ت و گره ھای عB یقی ھستند که در وجود کليه انسان ھا

ھستند:

ردن، شناختن، تملک، احتراز کردن، خرابالف) عB قه به شی» (که با رفتارھای مربوط به آن شی» خاص مشخص می شوند مثل وصول، تماشا ک

کردن و مانند آن).

شناساندن خود و شناختن خویش و...).ب) عB قه به «من» و اعتبار آن (از راه مقایسه خود با دیگری، اثبات وجود خود، حق خواھی، 

ج) عB یق شخصی ویژه (نظير یک سری رفتارھای خاص و کنش - واکنش ھا).

گيزه طبيعی است و طی آن لذت دیدن وعقده ھای عادی یا طبيعی ممکن است به صورت حاF ت مرضی در آیند برای مثال «کنجکاوی» یک ان

ی ممکن است با فردی مواجه شویم که دردانستن دنبال می شود. در ميان کنجکاوی ھا، کنجکاوی درباره جنس مخالف امری طبيعی است. ول

 اند و ھم در وی احساس گناه پدیده آورده اند. لذا در اواین راه با ممانعت ھا و تنبيه ھایی روبه رو شده است که ھم آتش کنجکاوی او را تيزتر کرده

سرار و رموز به طور کلی و مطالب مربوط به«عقده ای» پيدا می شود که مربوط به عB قه ای شدید و احاطه گر برای شناخت و برمB ساختن ا

ند وانگھی به نحو مقاومت ناپذیری مجذوب اسرارجنسيت به طور اخص است. لذا چنين فردی تمایل به رفتارھای اغواگرایانه و نمایشی پيدا می ک

 شکل می گيرد که بودون آن را عقده خودنماییو رموز است و «محرم» انجمن ھای مخفی شدن را در سر می پروراند... بنابراین عقده ای در وی

ان و رفتار پيدا می کند، به صورت مرضی در میلقب داده است. بنابراین عقده یک گرایش عادی است ولی در اثر احاطه مفرطی که بر مجموعه رو

ونگ معتقد می شود «ھنگامی که عقده ای بر ماآید و انعطاف «من» انسان را از بين می برد و آزادی آدمی را محدود می کند. این جاست که ی

وطه ور می سازد...».حکومت می کند ما دیگر خودمان نيستيم... یک عقده فعال گاھی ما را در یک حالت عدم آزادی غ

● شيوه ھای عملکرد عقده ھا

چھار عملکرد اصلی وجود دارد که مستقيما در تغيير شکل عقده ھا دخيل ھستند:

١Bاعت (

باشد و برای «من» انسان به صورت یک فعاليت حاویدر اثر این عملکرد، عقده به قلمرویی انتقال می یابد که از لحاظ اجتماعی یا معنوی مقبول 

گر عقده ویرانگری بر نياز به ویران ساختن،رغبت یا عB قه و حتی ارزش (اجتماعی، اخB قی، معنوی یا زیباشناسی) درمی آید. برای مثال ا

شين ھای خراب کننده و کاربرد ابزارھایشکستن و خرد کردن اشيا مسلط شود به صورت تخصص در مواد منفجره، معادن، ساخت یا آزمایش ما

تن، شکم دراندن، سوراخ کردن، تکه تکه کردن، خونریزی وویژه انھدام و خرد کردن اعتB می یابد. اما اگر ھمان عقده بر نياز به آزارگری مبنی بر کش
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بی و حتی تخصص در جراحی یا پزشک قانونی راغيره سلطه یابد، اعتB ھای اجتماعی متعددی امکان بروز می یابند که از مامور اعدام تا قصا

اشتن خود و بدن، جلب توجه دیگران، ایفای یکدربرمی گيرد. عقده خودنمایی مثال دیگری است. عقده خودنمایی (نشان دادن خود، به نمایش گذ

ی مربوط به صحنه، صفحه تلویزیون، بساط و تریبون ونقش در برابر دیگران، خود را مورد تحسين قراردادن و...) از لحاظ اجتماعی کليه فعاليت ھا

ين تدریس و سخنرانی پرشور یا حتی کمدین حرفه ای.موارد مشابه را در بر می گيرد; از نقش یک فروشنده دوره گرد گرفته تا استاد دانشگاه در ح

ھمچنين عقده حقارت با کاربرد تواضع و کناره گيری ارادی و افراطی اعتB می یابد.

) تBفی٢

ارھایی که دقيقا عکس رفتارھای عقده ای است.از کوششی برای انکار عقده از طریق ایجاد یک رشته رفتارھا در مورد ھمان موقعيت ھاست; رفت

فرد ترس بسيار از تاریکی دارد! این امر خودمثB راه رفتن با گام ھای صدادار و نظامی ضمن زدن سوت و خوشحالی به ھنگام شب در حالی که 

خوت به خود گرفتن به منظور ترساندن دیگران:یک رفتار لحظه ای برای تB فی است. به خود باد انداختن، خود را معتبر نشان دادن و حالت ن

تی است که به منظور پنھان داشتن احساس حقارت یادرحالی که فرد مایل است ھر چه زودتر خود را نجات دھد! این نوع رفتار ھمانا رفتاری موقعي

ننده بی گذشت کليه خطاھا یا یک پيرو آرماناحساس گناه اتخاذ می شود. مثال اگر یک مجرم قدیمی و کھنه کار است که به صورت یک تصحيح ک

ھا و ارزش ھای اخBقی به صورت جزمی در می آید.

) جبران٣

ضمن ایجاد یک رفتار معکوس موفق واین عملکرد که بسيار شبيه تBفی است عبارت است از باطل ساختن اثرات مغشوش کننده یک عقده 

مانی در بين ساله ای که از یک عقده حقارت در رنج است و علت آن ضعيف بودن، بيمار بودن یا از لحاظ جس١٠رضایت بخش برای فرد. مثB کودک 

ی یا ھنری فایق آید و در یکی از این دو زمينه بهگروه ھمسن و سال ھا توان کمتر داشتن است، تBش خواھد کرد و از راه جبران به یک برتری ذھن

درخشندگی و کمال آرمانی برسد.

) توجيه دفاعی۴

Fنه آن. یکی از نمونه ھای مناسب این عملکردتوجيه دفاعی یا توجيه عقBنی عبارت است از خنثی کردن کامل عقده یا بھتر بگویيم انکار فعا

ه سادگی از خود و از کار خود حتی اگر دلخواهتوجيه دفاعی عقده احساس گناه در فرد کمال طلب افراطی است: این فرد برعکس اکثر مردم که ب

فرد دیگر از عقده خود رنج نمی برد زیرانباشد، راضی می شوند، شخص دقيقی است که به صورت افراطی در پی کمال است. در توجيه عقBنی 

آن را انکار کرده

● ویژگی ھای رفتار عقده ای

واکنش یا رفتار عقده ای دارای خصایص زیر است:

 به راه می افتد. مثB مرد یا زنی که به یک عقده) رفتار عقده ای افراطی، حد ناشناس و اغراقآميز است; بدین معنی که با کوچکترین نشانه ای١

بان اوست، دارای واکنشی شدید است;طردشدگی مبتB شده است و فرمول تکراری «من طرد شده ام» یا «ھيچ کس مرا دوست ندارد» ورد ز

بال شما از وی به ھر دليلی ھمراه با محبت،یعنی دارای واکنش شدید عاطفی و فاصله گيری خشن از دیگری، فقط به این بھانه که شيوه استق

خوشحالی و ظواھر مثبت مورد انتظار آن مرد یا زن نبوده است.

ارادی «من» فرد به حرکت درآید و رفتار او را) خود مختاری عقده ویژگی دیگر واکنش عقده ای است به این معنا که می تواند عليرغم خواست ٢

 شباھت به موجودات مستقلی دارند که در درونتعيين کند. یونگ در این زمينه می نویسد: «عقده ھا دارای گونه ای خودمختاری بارز ھستند و

روح ما گونه ای زندگی انگلی را طی می کنند.»

ک صورت و آن ھنگامی است که در برخی از) خود شخص نسبت به عقده داشتن خودآگاھی ندارد یعنی نمی داند کدام عقده را دارد مگر در ی٣

موقعيت ھا یا شيوه کلی زندگی خود، احساس ممانعت، مزاحمت یا رکود کند.

دا کرده اند و از من ارادی خارج ھستند; چنان که) باید ميان عقده و یک عادت تمایز قایل شد. عادات نيز ھمانند عقده ھا به نحوی استقBل پي۴

قط در پاسخ به یک موقعيت واقعی پدیدارجویدن ناخن، وسواس، کندن مو، سيگار کشيدن و... به خودی خود عقده شمرده نمی شوند. عقده ف

 سرزنش یا کمترین شوخی» نشانه ایمی شود و یک واکنش «عاطفی و اخBقی» نسبت به یک موقعيت خاص است. «ناتوانی در تحمل کمترین

از یک عقده است حال آنکه تيک ھایی مانند «پلک زدن» از نشانه ھای داشتن عقده نيستند.
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● سرزمين اسرارآميز عقده ھا

 عقده ھا نابھنجار نيستند مگر زمانی که بهھنری مورای فھرستی از عقده ھا را معرفی کرده است که به شرح زیر ھستند. وی معتقد است این

صورت افراطی آشکار شوند و اجازه ندھند که شخصيت به صورت انعطاف پذیر رشد کند:

):complx aggression oral) عقده مھرطلبی دھانی (١

می دھد. نمودھای رفتاری این عقده شامل مکيدن،این عقده ترکيبی از فعاليت ھای دھانی، تمایBت پذیرا و نياز به حمایت و حفظ شدن را نشان 

بوسيدن، خوردن، نوشيدن، تشنه محبت بودن، ھمدردی، حفاظت و عشق است.

):complx aggression oral) عقده پرخاشگری دھانی (٢

تف انداختن، فریاد کشيدن و پرخاشگری زبانی مثلرفتارھای دھانی و رفتارھای پرخاشگرانه را به صورت توام شامل می شود از جمله گاز گرفتن، 

ریشخند و طعنه.

):Complex rejection oral) عقده طرد دھانی (٣

گی دھان (مثB ترس از بوسيدن)، ميل به انزوا ورفتارھایی مثل استفراغ کردن، ایرادی بودن افراطی در مورد غذا، کم خوردن، ترسيدن از آلود

اجتناب کردن از وابستگی به دیگران را شامل می شود.

): پرخاشگری غالبا بخشی از این عقده است ودر رفتارھای خصمانه و آزارگرانه، بی رحمی،Complex rejection anal) عقده طرد مقعدی (۴

ان داده می شود.ویرانگری، قشقرق، انداختن و پرت کردن اشيا، شليک کردن تفنگ و منفجر کردن مواد منفجره نش

):Complex retention anal) عقده نگھداری مقعدی (۵

، نظافت، لجبازی و خساست خود را نشان میدر انباشتن، پس انداز کردن و جمع کردن اشيا به صورت وسواسی یا افراطی، پاکيزگی، آراستگی

دھد.

حميل می کنند احتماF موجب شکل گيری این عقدهوالدین بيش از حد پرتوقع و کنترل کننده که آموزش توالت رفتن را خيلی زود یا خيلی شدید ت

در کودک می شوند.

) عقده انزوای ساده:۶

ی شود. برای مثال فرد ممکن است آرزو کند که بهاین عقده به صورت ميل به بودن در مکان ھای کوچک، گرم و تاریک که امن و پرت باشد تجربه م

جای اینکه صبح از رختخواب بلند شود، زیر پتو بماند.

من و آشنایی که در گذشته کارساز بوده اند، متمایلافراد دارای این عقده به وابسته بودن به دیگران، منفعل بودن، گرایش داشتن به رفتارھای ا

ھستند.

):Complex urethral) عقده ميزراھی (٧

، خودنمایی، شب ادراری و خودشيفتگیعقده ميزراھی که منحصر به نظریه مورای می باشد، به جاه طلبی مفرط، حس تعریف شده عزت نفس

شد که موم نگھدارنده بال ھای او ذوب شد، گاھیمربوط می شود. این عقده با اقتباس از مظھر افسانه ای یونان که به قدری به خورشيد نزدیک 

رویاھای آنھا با شکست بر ھم می خورد!اوقات عقده ایکاروس ناميده می شود. اشخاص دارای این عقده ھدف ھای بلندپروازانه دارند و 

ل «بودون» به توصيف عقده ھای زیر پرداخته است:به غير از ھنری مورای روانکاوان دیگری نيز به برخی از عقده ھا اشاره کرده اند. برای مثا

) عقده ادیپ:١

 سالگی را تشکيل می دھد و به۵ تا ٣عقده ادیپ پيش از ھر چيز گرھی در احساسات شدید است، احساساتی که زندگی عاطفی کودک بين 

دانه ھمراه با آرزوی مرگ نسبت به ولی ھمطور کلی در بردارنده اميال عاشقانه کودک نسبت به ولی جنس مخالف خود از یکسو و رقابت حسو

این عقده در دختران عقده الکترا ناميده میجنس از سوی دیگر می باشد. نام عقده ادیپ از داستان ادیپ شاه اثر سوفوکل گرفته شده است. 

شود.

به شکل بروز یافته این عقده پی برد. مثB یک فرداز Fبه Fی تعبير و تفسير خلق و خو ھای تکراری زندگی روزمره، عشق ھا و «تعھدات» می توان 

(که در اصل در مسير مخالفت با پدرشپرخاشجوی انقBبی موجودی است که نتوانسته است بر عقده ادیپ خود فایق آید و پرخاشگری خود 

 خود به عنوان یک قدرت است...است) را به پرخاشگری عليه قدرت حاکم بدل ساخته است و این مطلب به منظور به اثبات رساندن
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) عقده قابيل:٢

 حسادت برادری است، عقده ای که بهاین عقده که صورت بيمارگونه طرد و پرخاش نسبت به موضوعی مزاحم و نامطلوب است، ھمان عقده

 است.صورت رفتارھای طرد، منع، بی اعتبار ساختن و پرخاش نسبت به ھر رقيب واقعی یا فرضی درآمده

) عقده تخریب:٣

خراب کردن و عيب جویی کردن و بی اعتبار ساختناین عقده تمایل به خراب کردن، ضایع ساختن، کثيف کردن، به ھدر دادن و از دیدگاه فرھنگی، 

، صدمه زدن و تنبيه کردن) یا خودآزاری (یعنی لذتدیگران و عقاید است. این عقده می تواند در حد سادیسم (یعنی لذت بردن از رنج دادن دیگران

بردن از آزارخود در پی چيزی که موجب رنج فرد می شود و خوش آمد از درد کشيدن) پيش رود.

) عقده خودنمایی:۴

، در جریان اسرار و رموز قرار گرفتن و... میشامل ميل مفرط به دیدن و دیده شدن، شناختن و دانستن، تحسين و توجه دیگران را تحریک کردن

شود.

) عقده تولد:۵

 شخصيتی است که حتی ممکن است چھره ایاین عقده تغذیه کننده تردیدھایی درباره اصل یک مطلب یا چيز یا ھویت است و مبدا تردیدھای

 یا تصورات مربوط به تولد دوباره (مثل تناسخ) درروشنفکرانه و تعميم گرایانه به خود بگيرد و به صورت پرسش ھایی درباره منشا پيدایش انسان

آید.

):Diane) عقده دیان (۶

ادر بودن، رفتارھای ظریف زنانه و وظایف زنانهیا عقده دختری که می خواست پسر باشد: عقده ای که منشا حق طلبی ھای زنان، طرد زن بودن، م

است.

● سایر عقده ھا

نجا فقط نمونه ھایی از آنھا ارائه می شود:ھمچنين بسياری از نظریه پردازان دیگر به توصيف و نامگذاری عقده ھا پرداخته اند که در ای

):Jonas) عقده ژوناس (١

و پناه بردن به یک حامی به محض آنکهاین عقده به معنی گرایش به در امان نگه داشتن خویش است و برگشت خيالی به داخل شکم مادر 

مشکBت اعBم خطر می کنند.

) عقده لوھنگرین:٢

شتن و سپس با رسيدن به این ھدف ناپدیدمبنی بر سعی در تامين سعادت دیگران و خانواده خود، ضمن چشم پوشی از لذات زندگی برای خوی

می شود. او شاھزاده را از دست دشمنانش نجاتشدن، است. (لوھنگرین قھرمان افسانه ای آلمان بود که دعوت به نجات شاھزاده خانم برابانت 

رسد، چون به قول خود وفا نمی کند، لوھنگرین با ھمانمی دھد و با او ازدواج می کند. اما از دختر می خواھد که ھرگز راز مربوط به اصل او را نپ

زورق سبدی که به وسيله قویی کشيده می شد، دختر را ترک می گوید).

):Promethee) عقده پرومته (٣

ش، پی بردن به رمز قدرت آنان و مجذوب خودیا عقده ادیپ در عرصه حيات معنوی عبارت است از تمایل به داشتن قدرتی ھمانند استادان خوی

به شمار می رود و چون به جای گوشت گاو،ساختن آنان، ضمن قبول خطر برانگيختن خشم و انتقام آنھا. (پرومته نخستين موجد تمدن جھان 

خشم او قرار گرفت).استخوان ھای آن را به زئوس ھدیه کرد و آتش را از آسمان ربود و به انسان ھدیه کرد، مورد 

):Empebocle) عقده امپدوکل (۴

دسوزی باعث تغيير مدار دنيایی می شود که میمبنی بر آنکه آتش بزرگترین پاک کننده است و بنابراین این فرض «به آتش انداختن خود» و خو

خواھيم «کانون» روشنگر آن باشيم.

):Jocaste) عقده ژوکاست (۵

Bل و تمایل به اثبات مرد بودن پسر خود از طریقدر بين زنان عبارت است از نياز به حفظ پسر خود در نزد خویش و خاموش ساختن تمایل به استق

ود نگاه می کنند.محبت افراطی. نتيجه این وضع مردان بزرگسال وابسته ای است که به ھمسر خویش به چشم مادر خ

www.takbook.com



):Kronos) عقده کرونو (۶

Bل طلبی آنھا جلوگيری می کند. این عقده از آنعقده پدری است که به فرزندانش ستم می کند، با شخصيت خود آنھا را خرد می کند یا از استق

«پدران آزارگر» است.

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=299397

ديدگاه کال راجرز در مورد عزت نفس

پدیدار او  روش  است.  شناسان  روان  کارآمدترین  و  نفوذترین  با  از  راجرز 

نام وی با مفھوم "خود"  ًFشناسی و دیدگاھش انسان گرایی است. اصو

نا انگيزه ھای  بر  کاوان  روان  بر خBف  شناسان  پدیدار  باشد,  می  قرین 

خودآگاه تکيه می نمودند بر دیدگاه ذھنی فرد و درباره آنچه تاکنون در جال

وقوع است تاکيد می ورزند. در پدیده شناختی اعتقاد بر این است که اگر

چه دنيای واقعی ممکن است دنيای واقعی ممکن است موجود باشد ولی

موجودیت آن را نمی توان شناخت و یا تجربه کرد بلکه می توان بر اساس

ادراکات فرد, از این ميان موجودیت را تصور و دریافت کرد. از اینرو انسان فقط

بر اساس ادراکاتش از اشيا و بر اساس تصوری که از آن دارد رفتار خواھد کرد

). راجرز خود درباره رویکرد پدیدارشناختی می گوید:١۵١. ص١٣۶۵(شفيع آبادی و ناصری, 

).١٠١, ص ١٣٧٨سون, "چارچوب درونی داوری ھر انسانی مناسب ترین زاویه دید برای فھم و درک رفتار اوست" (اتکين

] یا١اجرز را به ارائه روش درمانی "مراجعه مدار[اعتقاد و اعتماد به تجربه ھای شخصی و گرایش فطری به حرکت در جھت رشد, بالندگی و کمال, ر

ھای راجرز درباره شخصيت با روان درمانی چنان آميختهدرمان "بی رھنمود" وا داشت که موفقيت ھای بسياری را به دنبال آورد. تا بدانجا که نظریه 

م دیگر پيرامون آن قرار می گيرند. خود باو یگانه است که قابل تفکيک نمی باشد. ھسته مرکزی شخصيت به نظر راجرز "خود" است که مفاھي

 ھستم" و "آنچه می توانم اتجام دھم", میخویشتن شامل تمام افکار, ادراکات , ارزش ھایی است که من را تشکيل می دھد. من شامل "آنچه

 گذارد. فرید که از یک خود پنداره قوی و مثبت برخوردارشود این خویشتن ادراک شده به نوبه خود بر ادراک فرد از جھان م ھم بر رفتار او تاثریر می

). تشکيل١٠٠, ص١٣٧٨ھد داشت (اتکينسون, باشد در مقایسه با فردی که خودپنداره ضعيف دارد نظر گاه کامBً متفاوتی نسبت به جھان خوا

ند که باخھود انگاره آنان ھمخوان و ھمساز باشد و تجربهخود پنداره حاصل و پيامد ارزیابی تجربه ھاست و افراد اساساً ميل دارند به نحوی رفتار کن

ھا و احساساتی که با خود پنداره شخص ھمسازی ندارند تھدید کننده اند.

خویشتن آرمانی به خویشتن واقعی نزدیک ترجنبه دیگر خویشتن, خویشتن آرمانی است یعنی آن تصوری که می خواھيم باشيم بنابراین ھر چه 

 را در زمينه شخصيت و رفتار بر اساس خود پدیده ایباشد, اضطراب بالقوه کاھش می یابد. و فرد راضی تر و خشنود تر خواھد بود. راجرز نظریه اش

بر فرضيه ھایی مبتنی می نماید:
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 شده و برایش چه ممعنایی دارد؟ کسی استالف) ھر فرد موجودی بی ھمتا است و تنھای کسی است که می تواند بفھمد تجارب او گونه ادراک

که مطابق ھمان معنا و ادراک رفتار خواھد کرد.

است و این پایه و اساس فعاليت ھای او راب) ارگانيسم یک تمایل ذاتی و اصلی دارد, آن تمایل به تحقق بخشيدن و حفظ و تعالی خویشتن 

”خود کفایی[ در جھت رشد  ارگانيزم  تمایل  این  تاثير  تحت  رھبری[٢تشکيل می دھد.  نفس، خود  تعالی  و  بقا  نظمی[٣]،  ]، خود۴]، خود 

).١۵٢، ص ١٣٧۵] حرکت می کند (شفيع آبادی و ناصری، ۶]، استقBل، مسؤليت و تسلط بر نفس[۵مختاری[

نبه ھای روانی می شود به عبارتی آن گاه کهبا رشد فرد پرورش خود آغاز می شود که فعاليت بخشيدن آن از جنبه ھای فيزیولوژیکی متوجه ج

ایش تحقق خود (از قوه به فعل رساندن) بيانگربدن و اندامھا شکل خاص خود را یافته و کامل شد، رشد و کمال متوجه شخصيت می شود و این گر

). راجرز١١٩، ص ١٣٧۶نندگی است (شولتس، روند خود شدن و پرورش ویژگيھا و استعدادھای یکتای فرد است و مبين ميل ذاتی وی بسوی آفری

تی که کودک باید دریافت نماید تأکيد خاص دارد.که نماینده برحسته روان شناسی انسانی است برای رشد و پرورش نوزاد آدمی به خانواده و محب

خانواده اھميت زیادی پيدا می کند. کودک محتاجتصور کودک از خود (خود واقعی وخود آرمانی) حاصل تعامل او با دیگران است که در وھله اول 

 متبلور می شود. اگر مادر، کودک خود] و محبت بB شرط است که این نماینده نيازی فراگير است که کيفيت آن در روابط مادر و کودک٧توجه مثبت[

 ھمه جنبه ھای وجود خود از جانب کودک تلقی میرا نپسندد (حتی اگر متوجه یک حنبه رفتار باشد) این عدم تأیيد نشانه نپذیرفتن و نپسندیدن

توجه مثبت تBش می کند دریافت  برای  ماند کودک  ناکام  توجه مثبت در کودک  نياز  مثبتشود و چنانچه  . در این حالت راجرز آن را ”توجه 

 کودک باید از رفتار یا تفکری که]“ می خواند. در این وضعيت عشق و محبتی که کودک دریافت می کند به رفتار درست توست و لذا٨مشروط[

 و حقارت کند (چون خBف انتظار مادر عمل کردهپسند مادر نيست پرھيز نماید. انجام دادن رفتارھای ممنوع باعث می شود که کودک احساس گناه

فرد و عيان نشدن کامل ماھيت خود یا حقيقتیاست) و احساس حقارت، حالت تدافعی را در کودک پی می ریزد و در نتيجه آن محدود شدن آزادی 

صيت سالم). بنابراین اولين شرط پرورش و رشد خود، توجه مثبت، مشروط، در دوره شير خوارگی است و سخ١١٩، ص ١٣٧۶است (شولتس، 

ن می دھد. کودکانی که با احساس توجه مثبتاصوFً زمانی شکل می گيرد که مادر بدون توجه به چگونگی رفتار کودک، به او عشق و محبت نشا

مشروط این نيست که کودک آزاد باشد، ھر چه مینامشروط پرورش می یابند در ھر شرایطی خود را ارزشمند می دانند البته معنای توجه مثبت نا

ر ھای خاصی را مورد تأیيد قرار ندھد بدون اینکه برایخواھد انجام دھد و باز داشتم و مانعی در کار نباشد. به اعتقاد راجزز مادر می تواند رفتا

 احساس نماید ھيچ گونه شرایط ارزش در اودریافت عشق و محبت قيد و شرطی بگذارد بنابراین اگر کودک توجه مثبت غير مشروط را تجربه و

د تحقق خود، اساسی ترین نيروی برانگيزنده رفتار آدمی،بوجود نمی آید و در نتيجه توجه و احترام به خود نيز بدون قيد و شرط خواھد بود. در فراین

مودن استعدادھا و نيروی بالقوه می باشد. اینبنظر راجرزر خودشکوفایی است و آن گرایش و تمایل به تحقق بخشيدن، شکوفا ساختن و بالفعل ن

 تحقق خودر معيتری است که بدان وسيلهتمایل به تحقق ”خود“ موجب افزایش خود محتاری و خودکفایی برای خBق بودن می شود. تمایل به

بقای خود ھستند بطور مثبت ارزش گذاری و فرد در پیتمام تجربایت مورد ارزش یابی قرار می گيرد. در این فایند تمام تجاربی که در جھت تعالی و

 گذاری منفی و فرد از آنھا می گریزد و درآن بر می آید و این خود موجب رضایت خاطر می شود و تجاربی که در جھت خBف اتعالی است ارزش

،١٣۶۵منجر می شود (شفيع آبادی و ناصری، نھایت انيکه امایل به تحقق، کليد اصلی نظریه شخصيت راجرز است که به تشکيل سازمان ”خود“ 

ه است. الگوھای تدریس فردی که در آن). اصول و یافته ھای مشاور غير مستقيم در درمان، وارد حيطه آموزش کBس و تدریس نيز گردید١۵۶ص 

اقلی ھر چه بيشتر دانش آموز از طریق خود پنداری،دانش آموز را محور قرار می دھد از نظرات راجرز الھام می گيرد که در آن بر سBمت عاطفی و 

آموزشی که مبتنی بر نيازھا و آرزوھای خود دانشوافع گرایی، اعتماد به نفس و ابزار عکس العمل ھایی ھمدردانه و ھمدFنه به دیگران، تدارک 

 آموزش به روش غير مستقيم می باشد از این نوعآموزان باشد و نيز مسؤل و تصميم گيرنده در فرایند یادگيری تأکيد می شود که منظور از آن،

شرکت دادن آنان و بر قرار کردن ارتباط مثبت باآموزش می توان برای توجه به کيفيات و احساسات فردی دانش اموزان و ایجاد فرصت ھایی برای 

با). معلم و نقش وی در جریان یادگيری، غير مستقيم و تسھيل کننده است که دارای روابط فردی ٣۴٨، ص ١٣٧٩آنان استفاده کرد (جویس، 

ری را در کانون توجه خود قرار می دھد و ھدفدانش آموزان می باشد و رشد آنان را ھدایت می کند الگوھای آموزش غير مستقيم، تسھيل یادگي

گرایش فعلی در آموزش و پرورش را که تبدیل افرادآن کمک به دانش آموزان در حصول یکپارچگی فردی اثر بخش و ارزیابی واقعی خود است. راجرز، 

زاد بوده را به باد انتقاد می گيرد و آموزش وبه اشخاص ھمرنگ و متحجری که تحصيBت شان ”تکميل شده است“ نه افرادی که دارای آفرینندگی آ

پرورش را متھم می کند که نتوانسته قدرت آفرینندگی را تعالی بخشد.
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]، بلکه نياز به تحقق خویشتن دارد به عبارتی خواھان آن است که خویش را١٠] و ارتقای خود[٩از دیدگاه راجرز، فرد نه تنھا تمایلی به حفظ خود[

درجھت، تماميت، وحدت، کمال و خود مختاری سوق می دھد.

قوه ”خود بشود“ می باشد و این مستلزم این استانگيزه اصلی آفرینندگی نيز ھمان گرایش انسان در به فعليت در آوردن خویش، تا نيروھای بال

ز، سازواره (ارگانيزم) است که محل ھمه تجربهکه ھر کس بر تجربه ھای خویش تکيه کند چرا که اعتماد به اینکه مفھوم اوليه و نخستين راجر

ھدف آن نيز] را می دھد. ميدان پدیداری چارچوب و مرجع فرد است که چگونگی رفتار به آن بستگی دارد و ١١است که تشکيل ”ميدان – پدیداری[

شکوفا ساختن خود است ليکن دو نياز ویژه دارد: 

الف) نياز به توجه مثبت:

 مثبت غير مشروط است که در سال ھای اوليهاین نياز می تواند مشروط یا غير مشروط باشد ھمانطور که ذکر شد Fزمه رشد خود، تأمين توجه

زندگی، اھميت بيشتری دارد.

ب) نياز به توجه خود:

 توجه به خود در وھله اول نخست مستلزم دریافتمنظور این است که فرد، خویشتن را خوب تصور نماید و احساس ارزشمندی کند و خود را بپذیرد.

 ارزش ھای شخصی متکی شود و به یک قضاوتتوجه مثبت از جانب دیگران است ولی سرانجام خود باید مسقل از آنچه دیگران فکر می کنند بر

).٣٠۵درونی نسبتاً ثابت و پایداری از خویشتن برسد (ھمان منبع ص 

منبع : سایت جليوند

http://vista.ir/?view=article&id=308360

ديگرشناسی در دو دقيقه

اعصاب و روان

مورد استفاده فراوان قرار می گيرند. یكی از اینالگوھای شخصيتی با ھدف طبقه بندی افراد به دسته ھای متمایز از یكدیگر در علم روانشناسی 

ی و جثه بدنشان به سه دسته اصلی كهالگوھای شخصيتی كه توسط ویليام شلدون ابداع شده است شخصيت افراد را براساس ساختار جسمان

به شخصيت افراد مورد نظر خود تا حدودی پی بردهسوماتوتيپ ناميده می شوند، طبقه بندی كرده است.شما می توانيد با به كارگيری این الگوھا 

و با آنان بھتر و موثرتر ارتباط برقرار كنيد.

ستند. گوشتالو، فربه و) آندومورف ھا از نظر فيزیك بدنی معموFً دارای دور كمر پھن و شانه ھای باریك و كم عرض ھendomorph- آندومورف :(١

 آمدن دیگر نواحی بدنشان می شود.گBبی شكل ھستند ولی قوزك پاھایشان و مچ دست ھایشان باریك و Fغر است كه سبب بيشتر به چشم

اطر، خواب سنگين و طوFنی مدت،خصایص شخصيتی: لذت گرا، خوش مشرب، بردبار، راحت طلب، صلح جو، شوخ طبع، خيره سر، آسوده خ

عاشق خوراكی، محتاج محبت، خونسرد و كارھا را پشت گوش می اندازند.

 باریك، صورت Fغر و پيشانی)): اكتومورف ھا نقطه مقابل آندومورف ھا ھستند. از لحاظ فيزیكی دارای شانه ھا و دور كمرectomorph- اكتومورف ٢

وجود است. ھرچند ممكن است به اندازهبلند و كشيده، قفسه سينه Fغر و باریك و دست و پاھای نحيف بوده و چربی اندكی در بدنشان م

رگترین دغدغه آندومورف ھا).آندومورف ھا غذا بخورند اما چنين به نظر می آید كه ھيچ گاه اضافه وزن پيدا نمی كنند (بز
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 عدم ابراز احساسات، ھنرمند، غيرقابل پيشخصایص شخصيتی: متفكر، آرام و ساكت، شكننده، خجالتی، حساس، كناره گير، درون گرا، دلواپس،

بينی، خBق، قوه تخيل باF، بدخلق، كارھا را خوب شروع كرده اما درست به پایان نمی رسانند.

طلوبتری بوده و به اصطBح)): مزومورف ھا بين آندومورف ھا و اكتومورف ھا جای دارند. از لحاظ فيزیكی دارای تركيب مmesomorph- مزومورف٣

اه با بازوھا و زانوھای نيرومند و چربی خيلی كمیدارای تناسب اندام ھستند. دارای سر بزرگ، شانه ھای پھن(چھار شانه) و ميان تنه باریك ھمر

در بدنشان ھستند. مستطيل شكل بوده و اغلب سر بزرگی دارند.

اید دیگران، گستاخ، سلطه جو، عاشق ریسكخصایص شخصيتی: عمل گرا، فعال، نيرومند، ستيزه جو، ماجراجو، بی باك، بی تفاوت نسبت به عق

اشيد كه الزاماً تقسيم بندی فوق ھميشه برایكردن، قدرت طلب، طعنه زن، عBقه مند به فعاليت ھای بدنی، تغذیه و خواب منظم.توجه داشته ب

ما برخی از خصوصيات شخصيتی آندومورف ھا و یاھمه صادق نبوده و این احتمال وجود دارد كه مثBً فردی دارای جثه و اندام اكتومورف بوده ا

درصد نيست، از پيش داوری ھا و قضاوت ھای زودھنگام اشخاص خودداری١٠٠مزومورف ھا را از خود بروز دھد. بنابراین از آنجایی كه ھيچ چيز 

كنيد.

worldnews

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=12090

رابطه شخصيت و خرج کردن

 (بررسی عقاید و افکاراز الگوھای درمانی که برای اختFBت ”پولی پيشنھاد می شود می توان به رفتار درمانی شناختی

و نامعقول پولی)، توقفمنفی و تغيير آنھا)، آرامش درمانی منظم، جرأت آموزی (کمک در نپذیرفتن تقاضاھای نامعمول 

ی با سایر اختFBتفکر، بازی کردن نقش و... اشاره کرد. البته اغلب نشانه ھای بالينی آسيب شناسی پول به نوع

مانند امنيت ، عشق و قدرت رامربوط می شود. یعنی پول می تواند به نمادی مبدل شود که نيازھای روان شناختی 

نمی تواند این ویژگی ھای روانی رابرآورده کند. در حالی که شاید پول بتواند برخی نيازھای بيرونی را ارضا کند با وجود این 

که انسان در جستجوی آن است بخرد.

اقتصاددانان پيروی می کند.پس الگوی رفتاری مردم در زمينه اینکه چگونه چرا و کی خرید کنند به ندرت از الگوی منطقی 

نه بر اساس حواس خود. کاFی ارزان نشانهپژوھش ھای بسياری گویای آن است که مردم درباره کيفيت کاF بر اساس قيمت آن قضاوت می کنند

کيفيت زیر استاندارد آن است.

منبع : جامعه مدیران و متخصصين صنعت کفش ایران

http://vista.ir/?view=article&id=336594
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رابطه شيرينی و شخصيت شما

● تست روانشناسی

نوع شيرینی که شما دوست دارید راز ھا و حقایق بسيار دقيق و ظریف

شخصيت شما را آشکار می سازد.

کارول بلوم متخصص در این زمينه و نویسنده کتاب "شيرینی ھا و شخصيت

ھا" معتقد است از آنجا که این شيرینيھا از خيلی قبل درست شده اند

ریشه در دوران بچگی ما دارند و به ھمين خاطر برای بيشتر ما شيرینيھا

یادآور خاطرات خوب و احساساتی زیبا ھستند و علت دوست داشتن یک

شيرینی خاص فقط دFیل شخصی دارد.

تا راز شخصيت شما را بنابراین شيرینی مورد عBقه خود را انتخاب کنيد 

اشکار سازد

● بيسکویتھای کاکائویی کرم دار را می پسندید

ه خود را بخورید کدام است؟ آن را به دو قسمتشما سرشار از الھامات و تفکرات تازه ھستيد. بھترین طریقی که دوست دارید شيرینی مورد عBق

شی که بيسکویتھای کاکائویی مورد عBقه تان را نوشتقسيم کنيد؟ کرم آنرا جدا کنيد و بخورید؟ آن را در ليوان شير خيس کرده بخورید؟ به ھر رو

 باشند به خاطر تفکرات نوینی که شما پيرو آنجان می کنيد از آن لذت خواھيد برد. این شيرینيھا بيش از اینکه به خاطر مزه خوبشان معروف

ا ھستيد یک ھنرمند با تصورات جالب می باشيد کهھستيد و از آن لذت می برید معروفند. "بلوم" اعتقاد دارد : چنانچه شما عاشق این بيسکویتھ

ن تشویق می شوید و مورد توجه قرار می گيرید.این تصورات و ذھنيات لحظه ای شما را ترک نمی کنند شما مسلما بارھا و بارھا از طرف دوستا

دت شما را آشکار سازدشما می توانيد ایده ھای خوب خود را فروخته و ثروتمند شوید امتحان کنيد حتما موفق می شوی

● شيرینی ھای ساده بيسکویتی یا ویفری

، خيلی مدرن و شيک نيستند اما مزه خوب وشما فردی با آگاھی و بينش بسيار و با فراست ھستيد. ھر چند که این شيرینيھای کره ای سنتی

می توانيد این چيزھا را در این شيرینيھا ببينيد ميتوانيدعالی آنھا می تواند روح زندگی را در شما بيدار کند. "بلوم" معتقد است از آنجایی که شما 

این نکات را در دیگران نيز به ھمين خوبی ببينيد.

ر به دیدن آن نيستند. این امر از شما یک قاضی ویژهشما قدرتی منحصر به فرد در دیدن و ادراک آن قسمتی از یک شيی یا فرد دارید که دیگران قاد

او دروغ گفتشناخت شخصيت می سازد یک فرد باھوش و تيزبين و خریدار سختگير و جدی شخصی که نمی توان به 

● شيرینی ھای کشمشی و گردویی با طعم دارچين

 ھستند ھيچگاه از امتحان کردن یک مزهشما یک ماجراجوی واقعی ھستيد. افرادی که عاشق مزه ھا و طعمھای نامعمول و در عين حال خوب

شما ھستند چرا که شما ھميشه در صدرخاص نمی ھراسند و شاید به ھمين خاطر تن به ریسکھای واقعی در زندگی می دھند کودکان عاشق 

شما ھستند آنھا را زیر بارانی از خاطرات ماجراجوییجدول برای انجام یک کار خطرناک ھستيد و بزرگساFن ھم شما را دوست دارند زیرا زمانيکه با 

و رفتارھای منحصر به فرد قرار می دھيد که باعث به وجود آمدن احساس عالی در آنھا می شود

● شيرینی ھای خانگی با طعم کاکائو، نارگيل،...

 شما را به یاد روزھای خوب گذشته میشما بسيار مھربان رئوف و گاھی ساده لوح ھستيد. این شيرینی ھای ساده و در عين حال خوشمزه

ید و ھر لحظه از خاطرات خود را در حد تواناندازد و به خاطر ھمين است که شما عاشق آن ھستيد شما به یاد گذشته ھا بسيار دلتنگ می شو
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نخستين نقاشی شما تاریخچه یک فاميل را باثبت می کنيد ارزش ھر لحظه گذشته برای شما برابر با یک موفقيت کاری است از آلبوم عکس تا 

نرژی خود در حال زندگی می کنيد و در ھر لحظه درخود به یدک می کشيد. آیا در گذشته خود گرفتار شده اید؟ به ھيچ وجه شما با تمام توان و ا

حال بازسازی خاطرات گذشته و یا ساختن خاظراتی نوین با دوستان و آشنایان خود ھستيد

● شيرینی ھای مربایی(انجير، آلبالو،...)

ساFنی مسوول و مسووليت پذیر باشند یک مدیرشما مصمم و با اراده ھستيد. افرادی که عاشق این نوع شيرینی ھستندبسيار تمایل دارند بزرگ

نده و حوادث غير منتظره تمام تBش و انرژی شما رااستثنایی که به خانه نرسيده صورتحسابھا و نامه ھا را رسيدگی می کند . آماده شدن برای آی

دگی آینده خود پس انداز کنيد تBش شما باید نتيجهمی گيرد اما فراموش نکنيد در ازای کار سختی که انجام می دھيد سرمایه Fزم را نيز برای زن

شيرینی ھميشه رویای شيرین یک زندگی راحت رامثبتی داشته باشد و بھترین راه انعکاس آن در زندگی فرزندانتان می باشد . مزه شيرین این 

برای شما تداعی می کند

شيرین قاصدک

منبع : رنگين کمان

http://vista.ir/?view=article&id=105947

رابطه گروه خونی و شخصيت

بسياری از دانشمندان زیست شناسی معتقدند خصلت ، منش ، رفتار، توان

و کارایی، خBقيت و خلق و خوی ھر فرد بستگی به نوع گروه خونی وی دارد

. در بسياری از کشورھای صنعتی بخصوص ژاپن ھمچنين، برای پست ھای

مدیریتی و اجرائی ، ھنگام استخدام افراد ، به نقش گروھھای خونی توجه

ویژه ای دارند.

● می خواھيد بدانيد شما دارای چه شخصيتی ھستيد!؟

 :O● گروه خونی 

▪ افرادی سالم تر ، دارای ھدفی مشخص و اندیشمند ھستند

▪ بيش از دیگران حسود و مقام طلبند .

▪ پر حرف اند

▪ ولی سياستمداران ، وزیران و ورزشکاران خوبی ھستند.

 :A● گروه خونی 

▪ افراد آرام ، منظم ، مطيع قانون و قاعده و بدون اعمال خشونت ھستند
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▪ انعطاف ناپذیر ، تودار ، خودخواه و مشکل پسندند.

ستگی دارند.▪این افراد برای کارھای حسابداری ، ھرگونه امور اقتصادی ، مالی ، کامپيوتر و مھندسی شای

 :B● گروه خونی 

▪ مردمانی رک و سریع الھجه ، حساس و در عين حال دارای پشتکار ھستند.

▪ ناشکيبا ، غيرقابل پيش بينی و در کارھایی که مورد عBقه آنھاست تنبل اند

ا در ميان گذاشت.▪ این افراد دھانشان چفت و بست نخواھد داشت و نمی شود اسرار و کارھای محرمانه را با آنھ

▪ این افراد شایسته روزنامه نگاری و نویسندگی ، ھنر و کارھای فکری ھستند

 :AB● گروه خونی 

▪ افرادی منطقی ، حسابگر ، امين و رو راستند

▪ سازمانده ، مطيع و در عين حال نيرومند ھستند

▪ این افراد به آسانی کسی را نمی بخشند، گاھی خشمگين می شوند و اغماض را دوست ندارند

منبع : زیستگاه

http://vista.ir/?view=article&id=96228

رابطه ميان خط و شخصيت افراد

● دستخط ھركس اسرار نھفته ای را در مورد شخصيت او آشكار می كند.

 خصوصيت از شخصيت او را١٠٠تحليل دستخط ھرفرد می تواند بيش از 

برای ما معرفی كند و ما می توانيم نكات مھمی را در مورد خصوصيات فرد و

روابط شخصی و روابط شغلی وی دریابيم.

در فرد  واكنش عاطفی  نوع  دھنده  نشان  دستخط ھركس،  ميزان شيب 

موقعيت ھای عاطفی است.ھر قدر دستخط شما به سمت راست یا چپ

تر است. زندگی، عاطفی  قبال مسایل  در  واكنش شما   ، باشد  متمایل 

یعنی: « شما تحت فرمان قلب خود ھستيد». و اگر دستخط شما حالت

یعنی بيشتر منطقی و عقBنی است.  عمودی دارد ، واكنش ھای شما 

لف زندگی، كمتر جنبه احساسی دارد.معموFً براساس حقایق، اطBعات و منطق، واكنش نشان می دھيد و واكنش شما در قبال مسایل مخت

یعنی: « شما تحت فرمان مغز خود ھستيد».

ندیشند. شما چطور!؟ آیا درك بسيار سریعیدر این نوشته درباره رابطه «دستخط و شيوه تفكر» می خوانيد: مردم به روش ھای مختلفی می ا

 در می یابيد و یا خير، در این زمينه كند ترید و باید با دقتدارید و قبل از آنكه توضيح گوینده راجع به مساله ای به پایان برسد، منظور وی را به خوبی

بيشتری به مطالب توجه كنيد و دیر به نتيجه گيری می پردازید؟
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و بيانگر روش تفكر شماست ( در زبان فارسی، احتماFً طرز نوشتن حروف دندانه دار مثل « س » n و mدر ادامه آمده است: نحوه نوشتن حروف 

 می شود، شماu و w را به صورت نوك تيز می نویسيد كه شبيه n و m«ش » و غيره می تواند روش تفكر شخص را نشان دھد). اگر شما حروف 

 را به شكل قوس دار می نویسيد ، شما فردی دقيقترn و mفردی سریع اFنتقال ھستيد كه مسایل را خيلی زود درك می كند. اما اگر حروف 

 را به صورتn و mد، نوشته است: اگر شما حروف ھستيد، ولی سرعت درك كمتری دارید. این بBگر درباره رابطه دستخط و قدرت تجزیه و تحليل فر

 كوچكی ایجاد می شود، شما از قدرت تحليل خوبی برخوردارید. اما اگرvخطوطی شكسته می نویسيد ، به طوری كه در بين دندانه ھا، حرف 

 ھستيد ... . را قوس دار می نویسيد (مثل دستخط بچه ھای ابتدایی)، در زمينه تجزیه و تحليل مسایل ضعيفn و mدندانه ھای حروف 

منبع : روزنامه ابرار

http://vista.ir/?view=article&id=73174

رازھای شخصيتی شما از زبان گل ھای تولدتان

ماه و روز تولدتان از گل ھایی سخن می گویند که می توانند برخی نکات ریز

شخصيتی شما را آشکار سازند.

ـ شما چه گلی ھستيد؟

● فروردین: گل رز

شما گاھی بدون فکر قبلی کاری را انجام می دھيد، بسيار رک گو ھستيد و

عاشق مسافرت! اشتياق زیادی برای زندگی کردن دارید و پشتکارتان خوب

است.

● اردیبھشت: گل نسترن

صبور و پرطاقت ھستيد و اراده بسيار قوی دارید. دوست دارید کارھا را به

 دوری کنيد.آھستگی ولی به طور جدی انجام دھيد. خجالتی ھستيد و قابل اعتماد، سعی می کنيد از مشاجرات

● خرداد: گل یاس سفيد

 گل یاس، ھميشه برای زنده کردن یک مجلس و معطررفتار دوستانه ای دارید. رک گو و پرحرف بوده و ھمين امر به جذابيت شما می افزاید. مانند

کردن آن حضور دارید. از رفتار بد دیگران سریع می گذرید. برای رفاقت ارزش زیادی قائليد.

● تير: گل بنفشه

تن درآمد جزیی به فکر درآمدھای کB ن ھستيد.زندگی ھميشه برایتان شيرین نيست و زیاد با فراز و فرودھای آن مواجه می شوید. به جای داش

منيت و آرامش می کنيد.ذھن خB قی دارید و به دنبال فعاليت ھای خB قانه ھستيد. در خانه بيشتر از ھمه جا احساس ا

● مرداد: گل شب بو

برید و کمی نيز احساس ترس در شما دیده میفردی با محبت، خونگرم، دلسوز اما کمی عصبی ھستيد. غالبا از کمبود اعتماد به نفس رنج می 

شود. برخی اوقات مردم از اخB ق خوب شما سو»استفاده می کنند.
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● شھریور: گل داوودی

ھی به ضرر شما تمام می شود. به رغم آنکهجدی، متفکر و تا حدی اندیشمند ھستيد. در کارھایتان سرسختی و سماجت دارید و این مساله گا

گران را آزار می دھد.شخص مھربانی ھستيد اما برخی اوقات رگه ھای نامھربانی در شما نمایان شده که این مساله دی

● مھر: گل زنبق

 زیبایی لذت می برید. فرد محبوبی ھستيد وفرد مودبی ھستيد. به سرعت عصبانی می شوید ولی خيلی سریع به حالت اوليه باز می گردید. از

می برید.سرشت سخاوتمندی دارید. ميل زیادی برای زندگی در شما موج می زند و از انجام ھر کاری لذت 

● آبان: گل ارکيده

می ترساند که این موضوع یکی از برتری ھایبه سرعت تصميم می گيرید و در انجام کارھایتان سریع و چابک ھستيد. تغييرات شغلی شما را ن

شخصيت شماست. توانایی استثنایی در سازماندھی کارھایتان دارید.

● آذر: گل مریم

 دیگر سکه را نيز نشان دھيد. خانه را تنھااحساساتی، صادق، باوفا، بشاش و خوش اخB ق ھستيد. اما اگر بخواھيد می توانيد ھم زمان روی

ه ھای شخصيتی به کمک شما می آیند.پناھگاه مطمئن زندگی می دانيد. کمال طلب و تا حدی رویایی ھستيد که در برخی موارد این رگ

● دی: گل ھميشه بھار

رانيد. بسيار تودار و در واقع درون گرا ھستيد. از شادیاھل رفاقت و قابل اعتماد و امين ھستيد و خيلی عB قه دارید وقت خود را بيرون از خانه بگذ

دیگران شاد می شوید. به آرزوھایتان دست می یابيد.

نویسنده : نراقی

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=95407

راست مغز ھستيد يا چپ مغز

دانشمندان نظریه ھایی راجع به دو نيمکره مغز دارند که نشان می دھد

عملکرد و روش فرمان دادن به بدن در ھر یک متفاوت است. فکر می کنيد

نشان می دھد پژوھش ھای اخير  مغز؟  یا چپ  باشيد  مغز  شما راست 

راست مغزھا و چپ مغزھا روش ھای متفاوتی در پردازش اطBعات و واکنش

به آنھا دارند. بر ھمين اساس روش درس خواندن در ھر یک از آنھا نيز باید

متفاوت باشد.این نظریه ھا نشان می دھد افراد راست مغز بيشتر با نيمکره

ھيجانی و شھودی راست ھدایت می شوند و چپ مغزھا به روش منطقی

و ترتيبی عکس العمل نشان می دھند که نيمکره چپ مغز آن را ھدایت می
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کند. شخصيت ھر فرد ھم تا حد باFیی از روی نوع مغز او شکل می گيرد و

این مساله تاثير چشمگيری روی مھارت ھای مطالعه، عادات انجام تکاليف و

نمرات شخص دارد. مثBً ممکن است بعضی دانش آموزان یا دانشجویان با

یک نوع خاص از امتحان یا تکليف مشکل داشته باشند و مشکلشان ھم

ھيچ ربطی به درس خواندن یا نخواندن نداشته باشد. بلکه موضوع فقط به

العه مناسب خود را برگزینيد و برنامه ریزی درسینوع خاص مغز آنھا برمی گردد. اگر بدانيد راست مغز ھستيد یا چپ مغز می توانيد روش ھای مط

خود را براساس شخصيت و نوع مغزتان تنظيم کنيد تا نتيجه بھتری عایدتان شود.

ذشت؟ آیا به شما ایراد می گيرند که زیادیآیا سر کBس مدام به ساعتتان نگاه می کنيد یا وقتی زنگ می خورد تعجب می کنيد که چه زود گ

 بستگی دارند. معموFً رفتار چپ مغزھا سازمانھمه چيز را تحليل می کنيد یا می گویند خيال باف ھستيد؟ این ویژگی ھای شخصيتی به نوع مغز

تيب انجام می دھند. این دسته از افراد معموFًیافته تر است، گاھی به ساعت نگاه می کنند، اطBعات را پردازش می کنند و این کار را به تر

وی ھستند و می توانند سریع به پرسش ھا پاسخھوشيارند و قوانين و برنامه ھا را دنبال می کنند. دانش آموزان چپ مغز در ریاضی و علوم ق

ی باھوش و متفکر باشند که البته محتملبدھند. چپ مغزھا رقيب ھای ریسک پذیری ھستند. راست مغزھا خيال پرداز ھستند. ممکن است خيل

ه می گيرند. راست مغزھا خودانگيخته تر ازاست که در دنيای کوچک خيال خود گم بشوند. این دسته در علوم اجتماعی و ھنر خيلی خوب نتيج

چپ مغزھای ھميشه ھوشيارند و بيشتر دوست دارند احساس ھای ناخودآگاه خود را دنبال کنند.

نھا رقيب ھای جاودان ھستند.اما اگر کسی درستراست مغزھا بسيار شھودی ھستند و مھارت بسياری دارند که در دام دروغ یا نيرنگ نيفتند. ای

ع مغز را در خود دارند. بعضی ھا واقعاً ویژگی ھایدر ميان این دو تيپ شخصيتی باشد چه؟ افراد با ھم متفاوتند و ھمه ویژگی ھایی از ھر دو نو

در کارورزی عملکرد بسيار خوبی داشته باشند،برابر و یکسانی دارند. جھت گيری مغز این دانش آموزان و دانشجویان ميانه است و ممکن است 

چپ و شھود را از نيمکره راست در اختيار دارند که فرمولچون این افراد خصلت ھای قوی ھر دو نيم کره را در خود دارند بنابراین منطق را از نيمکره 

بسيار مناسبی برای موفقيت در تجارت است.

● ویژگی ھای دانش آموزان راست مغز

م را به راحتی و فقط با نگاه کردن ارزیابی کنيد.آیا وقتی معلم یا استاد زیاد حرف می زند خسته می شوید؟ آیا احساس می کنيد می توانيد مرد

اگر این طور باشد امکان دارد که راست مغز باشيد.

ـ جزوه برمی دارید اما آنھا را گم می کنيد. دنبال کردن تحقيق برایتان کار سختی است.

ـ سخت می توانيد حواستان را جمع کنيد.

ـ با مردم راحت ھستيد.

ـ مثل بعضی مردم راحت دستاویز مسخره بازی دیگران نمی شوید.

ـ به نظر خيالباف می آیيد اما در واقع به فکر عميق فرو می روید.

ـ مردم می گویند ماورایی ھستيد و علم غيب دارید.

ـ به نوشتن رمان، نقاشی یا نواختن موسيقی عBقه دارید.

ـ ممکن است ورزشکار باشيد.

ـ از داستان ھای پررمز و راز خوشتان می آید.

ـ زمانی را به تامل و تعمق اختصاص می دھيد و فکر می کنيد ھر اتفاقی دوجنبه دارد.

ـ ممکن است گذر زمان را فراموش کنيد.

ـ خودجوش و خودانگيخته ھستيد.

ـ بذله گو و بامزه ھستيد.

ـ نمی توانيد دستورالعمل ھا را کلمه به کلمه دنبال کنيد.

ـ پيش بينی ناپذیر ھستيد.
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ـ راحت گم یا سرگردان می شوید.

ـ ھيجانی ھستيد.

ـ دوست ندارید دستورالعمل ھا را بخوانيد.

ـ ممکن است موقع درس خواندن موسيقی ھم گوش بدھيد.

ـ دراز می کشيد و مطالعه می کنيد.

ـ ممکن است ناشناخته ھا برایتان جالب باشد.

ـ آدم معقول و وارسته ای ھستيد.

▪ راست مغزھا در کBس

اریخ افتاده کشف کنيد.ـ در کBس تاریخ بيشتر از جنبه ھای اجتماعی لذت می برید. دوست دارید اتفاقاتی را که در ت

د اما از حل مساله ھای طوFنی خسته میـ اگر روش خودتان را به کار بگيرید ممکن است عملکرد رضایت بخشی در کBس ریاضی داشته باشي

شوید.

ـ علوم؟ خسته کننده است.

ـ در کBس ادبيات موفق ھستيد به خصوص ھنگام روخوانی و انشا.

▪ توصيه ھایی برای راست مغزھا

ـ تنھایی تحقيق بنویسيد.

ـ مراقب خيال پردازی ھای خود باشيد و آنھا را مھار کنيد.

ـ بگذارید قوه تخيلتان شما را در ھنر پيش براند.

ـ بگذارید شھودتان در موقعيت ھای اجتماعی برایتان کار کند.

ـ بگذارید تفکر عميقتان در آزمون ھای تشریحی برایتان کار کند، اما در آن غرق نشوید.

ـ در تحقيق ھا خBق باشيد. می توانيد از زبان شورانگيزتان خوب استفاده کنيد.

ـ ھنگام درس خواندن از تصویر و نمودار کمک بگيرید.

ـ دستورالعمل ھا را بنویسيد.

ـ سعی کنيد برنامه ریزی شده تر عمل کنيد.

ـ بيش از حد به دیگران مشکوک نباشيد.

ـ برای سازماندھی افکارتان نکات عمده را مشخص کنيد.

ـ در تکاليف ادبيات، ادبيات داستانی را انتخاب کنيد.

اليتی انجام می گيرد.ـ استادانی را که زیاد حرف می زنند انتخاب نکنيد، به سراغ آنھایی بروید که در کBسشان فع

ـ شما خوب داستان می گویيد؛ بعضی از آنھا را بنویسيد.

ـ اطBعات را دسته بندی کنيد تا آنھا را بھتر بفھميد.

ـ در پاسخ به سواFت با فکر کردن به تمامی احتماFت درنمانيد.

ـ کارھا را تمام کنيد. شما خيلی باھوش ھستيد اما ھميشه کارھا را نيمه تمام رھا می کنيد.

 اول شوید.شم و غریزه و مھارت ھای کBمی شما بی نظير است. اگر خوب درس بخوانيد ممکن است روزی شاگرد

● ویژگی ھای دانش آموزان چپ مغز

 چپîیک راه غلط وجود دارد. اگر این طور است احتماFًآیا خيلی سازمان یافته عمل می کنيد؟ آیا عقيده دارید برای انجام ھر کاری یک راه درست و 

مغز ھستيد.

ـ احتماFً از روی فھرست کارھایتان را انجام می دھيد.

ـ دوست دارید سر کBس انتقاد کنيد.
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ـ در ریاضيات و علوم قوی ھستيد.

ـ منطقی و اھل استدFل ھستيد.

ـ تحقيق شما دقيق و کامBً مستند است.

ـ برای خود ھدف معين می کنيد.

ـ می توانيد اطBعات را خوب تعبير و تفسير کنيد.

ـ اتاقتان منظم است.

ـ می توانيد به سواFت بدون فکر جواب دھيد.

ـ دستورالعمل ھا را اجرا می کنيد و کBً دستورالعمل ھا را می خوانيد.

ـ احساساتی نيستيد.

ـ بدون اینکه کاسه صبرتان لبریز شود می توانيد به سخنرانی ھای طوFنی گوش بدھيد.

ـ اجازه نمی دھيد احساسات به درونتان رخنه کنند.

ـ از فيلم ھای اکشن خوشتان می آید.

ـ نشسته مطالعه می کنيد.

ـ کلماتتان دقيق ھستند.

▪ چپ مغزھا در کBس

ـ در کBس تاریخ می توانيد تاریخ ھا و روند امور را به یاد بياورید.

ـ در کBس ریاضی از حل کردن مساله ھای طوFنی لذت می برید.

ـ از نظم علوم خوشتان می آید.

ـ در ادبيات درک مناسبی از دستورزبان و ساختار جمله دارید.

▪ توصيه ھایی به دانش آموزان چپ مغز

ـ در اتاق آرام درس بخوانيد.

ضيح بدھيد از کوره درمی روید بنابراین برای درسـ می توانيد مساله ھای ریاضی را حل کنيد اما اگر بخواھيد آن را برای کسی که نمی فھمد تو

دادن به دیگران پيشقدم نشوید مگر این که از خودتان مطمئن باشيد.

ـ دوست دارید رھبر گروھی برای درس خواندن باشيد؛ برای این کار داوطلب شوید.

ـ عضو یک گروه مباحثه یا رقابت درسی شوید.

ـ در نمایشگاه ھای علمی شرکت کنيد. شما می توانيد برنده مسابقه باشيد.

ـ از مھارت خود در ریاضی و علوم بھره بگيرید.

ـ ادبيات غيرداستانی را انتخاب کنيد.

ـ شما سواFت و تکاليف مبتنی بر واقعيت را ترجيح می دھيد؛ سراغ سوال ھای نامحدود نروید.

ـ می توانيد جزوه ھایتان را خوب سروسامان بدھيد؛ این کار را بکنيد.

ـ اتاقتان را منظم نگه دارید.

ـ زیاد با معلم یا استاد بحث نکنيد.

ـ تحقيق ھای تحليلی را انتخاب کنيد.

سته می کنند.ـ ھر وقت امکان دارد تنھایی کار کنيد چون کسانی که مسخره بازی درمی آورند شما را خيلی خ

Bس نگيرید.ـ اگر استادانی که موضوع بحث یا درس را آزاد می گذارند شما را سردرگم می کنند با آنھا ک

ـ بيشتر خطر کنيد. از خBق بودن نترسيد.
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)Rambodرامبد (

رامبد به معنی پاسدار و نگھبان آرامش است.

ژگی ھای فردی رامبد ھستيد این است كه تا به امروزبدون تردید اگر اسم خود شما رامبد نباشد، مھم ترین دليلی كه اكنون شما در حال خواندن وی

یگران نزدیك نمی شود كه امكان شناخته شدنش را فراھمھرگز نتوانسته اید او را بشناسيد! چرا؟ شاید به دليل اینكه او ھرگز به اندازه كافی به د

بی بتوان گفت رامبد دوست صميمی به معنای واقعیكند. اما مطمئناً این رفتار او به خاطر فرار از شناخته شدن نيست. شاید با تقریب خيلی خو

او نسبت به مسائل اطراف و رفتار و گفتار دیگران است.كلمه ندارد. بزرگ ترین عاملی كه او را از دیگران دور نگه می دارد حساسيت بيش از اندازه 

د. او ھيچ تمایلی به آشكار كردن عواطف و احساسات وعBوه بر آن، در وجود رامبد یك تمایل ذاتی به پنھان كردن آنچه در درونش می گذرد وجود دار

ھيد. چون ھيچ نتيجه ای نخواھد داشت. این رفتار رامبدحتی افكارش ندارد. بنابراین شما ھم بھتر است او را برای انجام این كار تحت فشار قرار ند

د می توان به عBقه او به تنھا بودن اشاره كرد.یك رفتار اكتسابی نيست و به ھمين جھت به طور كلی قابل تغيير نيست. از دیگر خصوصيات رامب

 تنھایی و گوشه گيری خاص در وجود او ھميشهحتی زمانی كه رامبد در یك جمع حضور دارد، سعی می كند خيلی درگير افراد حاضر نشود و نوعی

لماً دیگران عBقه ای به مصاحبت با یك رامبد اخمو وجلب توجه می كند و این نيز عامل دیگری است كه دیگران را از اطراف او پراكنده می كند. مس

گفتن ندارد صرف كنند. مثل اینكه تا اینجا تمامگوشه گير ندارند و به عبارتی دلشان نمی خواھد وقت شان را با كسی كه ھيچ حرف جالبی برای 

ویژگی ھای منفی رامبد را موشكافی كردیم. اما آنچه گفتيم تمام خصوصيات رامبد نيست.

مئن باشيد اگر در وجود شما نكات مثبتی وجودرامبد انسان بسيار عميقی است و از كنار ھيچ چيز سطحی و آسان نمی گذرد. (پس می توانيد مط

د... نگران نباشيد!) ذھن تيزھوش رامبد ھميشه درداشته باشد، رامبد جزو اولين كسانی است كه آنھا را می یابد و به دقت به آنھا توجه می كن

نویات و بخش غير مادی زندگی اھميت زیادی می دھد،حال ارزیابی شرایط و مسائل پيرامون است تا بھترین راه را انتخاب كند. اگرچه رامبد به مع

قرار دارند و تمام آن چيزھای باشكوھی كه پولاما برای او جنبه مادی زندگی ارزش خاصی دارد. برای او ارزش ھای مادی در درجه اول اھميت 

ستند. تعجبی ندارد با این ھمه توجه به مادیات و یكمی تواند در زندگی فراھم كند تا شكل زندگی را بھبود ببخشد برای او لذت بخش و آرامش زا ھ

اصوFً برای مدیریت آفریده شده و زمانيكه شرایط مساعدذھن تيز و فعال، رامبد در مقام مدیر و اجرای امور مدیریتی تبحر ذاتی داشته باشد. رامبد 

م گيری و عملكرد مستقل داده شود، او قادر است بابرای فعاليت او فراھم باشد، به طرز چشم گيری موفق خواھد شد. چنانچه به رامبد اجازه تصمي

ند و سپس آنچه در فكرش شكل گرفته را بهدر نظر گرفتن تمام جوانب مربوط به یك مشكل خاص، به بھترین شكل برای حل آن برنامه ریزی ك

 دیگری نياز دارد؟!مرحله عمل برساند. به نظر شما یك مدیر موفق به جز آنچه درباره رامبد گفته شد، ویژگی ھای
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)Ramtinرامتين (

رامتين مخترع چنگ (آلت موسيقی) بوده است.

 یا اجتماعی و پر سر و صدا نمی توانند جوابحتی كسانی كه رامتين را می شناسند نيز در برابر این پرسش كه آیا او كم حرف و خجالتی است

 ساكت و مظلومی است. اما پيشنھاد ما این استدرستی بدھند. بدون شك ظاھر آرام و متين رامتين شما را متقاعد می كند كه او در مجموع آدم

 كه رامتين در بعضی مواقع به سختی ممكن استكه به جای تصميم گيری بر اساس ظاھر او كمی در كارھا و رفتارھایش دقيق شوید. وقتی ببينيد

رش مطابقت ندارند.به شما اجازه صحبت كردن بدھد، متوجه خواھيد شد كه آنقدرھا ھم ویژگی ھای واقعی او با ظاھ

می دھد. او در این موارد بدون اینكه كوچك ترینبه خصوص زمانی كه پای بيان احساسات در ميان باشد، رامتين ھيچ شك و تردیدی به خودش راه ن

 گفته ھایش به نظر دیگران رك و نيشدار می آید... امافكری در مورد آنچه می خواھد بگوید انجام دھد، حرفش را می زند و به ھمين دليل گاھی اوقات

د. او ذاتاً آدم خوش طينتی است و دوست نداردحتی در این شرایط ھم باید بدانيد كه در بدن رامتين حتی یك استخوان بدخواھی ھم وجود ندار

را به حساب مBحظه كار نبودن او بگذارید.ھيچ كس از دستش ناراحت شود. بنابراین اگر در مواردی به نظر شما خBف این را می بينيد، آن

ش نيز ھمين روش را اعمال می كند. رامتين سرشار استرامتين به جز اینكه درباره حرف زدنش كمتر فكر می كند، درباره آینده و طرح ھا و نقشه ھای

به عBوه او ھيچ وقت برای آینده اش برنامه ریزیاز افكار و ایده ھای نو و خBقی كه ممكن است در بعضی شرایط و موقعيت ھای خاص بروز كنند. 

شا نمی آید.  در  جور  رامتين  با طبيعت  كه  است  چيزھایی  از  یكی  برنامه ریزی   ًFاصو و  رامتيننمی كند  زندگی  جذابيت ھای  از  بخشی  ید 

ردن از شرایط موجود از ھمه چيز مھم تر است وتصميم گيری ھای آنی اوست كه ممكن است به نظر دیگران منطقی نباشد. اما برای رامتين لذت ب

ننده را در جست وجوی ھيجان بيشتر نيمه كاره رھاعجيب نيست با این نگرش رامتين كارھای متفاوت زیادی انجام دھد و بدون تردید یك كار كسل ك

 كه او برای زندگی اش تعيين می كند باید مقطعی وكند. اصوFً رامتين از انجام كارھای یكنواخت برای مدت طوFنی بيزار است و بنابراین اھدافی

 رساندن آنھا به نتيجه مطلوب را نخواھد داشت.كوتاه مدت باشند. در غيراین صورت رامتين پشتكار كافی برای دنبال كردن آنھا در درازمدت و

ابيتی ندارد. اگرچه این قانون به طور كلی در زندگی اوو اما نكته آخر: ھمان طور كه گفتيم انجام كارھای طوFنی مدت برای رامتين به ھيچ عنوان جذ

ا كاری كه از احساسات درونی اش سرچشمه می گيرد،جاری است، اما در این ميان فقط یك استثنا وجود دارد. از رامتين بخواھيد یك كار ھنری و ی

امه دھد.انجام دھد و خواھيد دید كه بدون خستگی می تواند برای مدت زمان درازی به انجام آن كار اد
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این ویژگی رامين را توانایی او در درك مردم می دانند.رامين جزو كسانی است كه به راحتی با دیگران روابط دوستانه برقرار می كند. خيلی ھا ریشه 

 كه حداقل مشكBت را با دیگران داشته باشد و از این نظررامين به دليل اینكه از رویارویی با مسائل و آزردن دیگران بيزار است، طوری رفتار می كند

محبوبيت دارد.

دل تشكيل دھد. كافی است او را در چنين گروھی قراربه ھر حال او این قابليت را دارد كه نظرات ناموافق را با یكدیگر ھماھنگ كند و یك جمع ھم

 كار را به سختی می توان باور كرد. به ھمين جھتدھيد. خواھيد دید با چنان مردم داری و سياستی نظر موافق مخالفين را جلب می كند كه نتيجه

بھترین مشاغل برای رامين شغل ھایی است كه با مردم در ارتباط است.

دارد. اگر رامين را تحت فشار كار قرار دھيد و یاچون او با مھارت خاص خودش می تواند مشكBت مراجعينش را حل و فصل كند و مردم را راضی نگه 

بر دوش او بگذارید، متوجه خواھيد شد كه كار آیی او به شدت ا بتواند ازسعی كنيد مسووليت ھای زیادی  برای اینكه رامين  فت خواھد كرد. 

ذھنش نيز فارغ از دغدغه ھا و نگرانی ھای تصميم گيری دربارهتوانایی ھایش حداكثر بھره برداری را بكند، نياز دارد محيط كارش آرام و به دور از تنش و 

مسووليت ھای كاری اش باشد.

 كار ممكن است. بعيد نيست اعتماد به نفس نه چندانبرای رامين تصميم گيری در لحظه در موارد ضروری و كار كردن به عنوان یك مدیر، زجرآورترین

م كارھای فيزیكی ندارد.قوی رامين نيز در این مورد اثر مضاعف داشته باشد. عBوه بر آن، رامين تمایل خاصی به انجا

 باشد، از شما می خواھيم در صورتی كه جواباگر می خواھيد بدانيد به جز سر و كله زدن با مردم، كار دیگری ھم ھست كه مورد عBقه رامين

ته باشد!سوال تان را پيدا كردید، به ما ھم بگویيد. چون به نظر نمی رسد رامين عBقه خاص دیگری داش

دیگران ھم قرار می گيرد. دوستان رامين می توانند با چندو اما نكته آخر: رامين به ھمان راحتی كه روابط دوستانه برقرار می كند، تحت تاثير نظرات 

امين باید به آن توجه خاص بكند. چون می تواند زمينهدقيقه صحبت كردن نظر او را كامBً عوض كنند و مسيرش را تغيير دھند. این نكته ای است كه ر

سوءاستفاده دوستان ظاھری را از روابط صميمانه ای كه با او دارند فراھم كند.
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رانندگی و شخصيت اجتماعی

«فرھنگ رانندگی» حتماً این اصطBح را بارھا در جمBت دیگران شنيده اید یا

خودتان به کار برده اید. در سال ھای اخير فرھنگ رانندگی در جامعه ما اندک

اجتماعی قانونمند  و  روشنفکر  سطح  از  و  است  کرده  پيدا  نمود  اندک 

فراتررفته ودر ميان تمامی اقشار اجتماعی، در حال توسعه است. در دنيای

نياز انسان را به خود ھر لحظه امروز، اتومبيل یکی از وسایلی است که 

بيشتر و بيشتر می کند و انگيزه برخورداری از آن ميان خانواده ھا روز به روز

افزایش می یابد.

بسياری از ما انسانھا خواھان اتومبيل ھای مدل باF و گران قيمت ھستيم و
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حد توانایی خود اتومبيلی تھيه کنيم از رانندگی با آندر رویاھایمان آن ھا را جستجو می کنيم یا دستکم سعی می کنيم تا در اولين فرصت ممکن، در 

رفت و آمد، ایجاد راحتی و رفع سختی و مشکBت ترددلذت ببریم. نياز به داشتن یک اتومبيل زیبا و مناسب از جانب خانواده ھا به علت سھولت در 

نوعی افتخار و سربلندی محسوب می شود و اغلب آن رابه وجود می آید، اما برخورداری از یک اتومبيل گران قيمت و پيشرفته در تصور برخی افراد، 

ی بينند، غافل از این که موفقيت و ارزش اجتماعینشانه شخصيت و ارزش اجتماعی خود می دانند. این آدم ھا افتخار خود را در دارایی ھایشان م

ری، نحوه رانندگی و روش استفاده افراد از اتومبيلانسان، تنھا داشتن دارایی یا یک اتومبيل گران قيمت نيست. در فرھنگ رانندگی و اتومبيل دا

است که شخصيت اجتماعی آن ھا را رتبه بندی می کند.

● رابطه رانندگی با شخصيت فردی

ن می تواند فرھنگ و سطح اجتماعی فرد را نمایانھمان طور که گفته شد برخBف تصور برخی از آدم ھا، نحوه رانندگی با اتومبيل بيش از ظاھر آ

و درک اجتماعی یک انسان است. در واقع نحوهسازد، زیرا چگونگی رانندگی با اتومبيل، به خوبی نشان دھنده وجوه مختلف شخصيتی و رفتاری 

بارز از اخBق اجتماعی افراد است، چرا که رعایت قانون و مقررات، احترام  به حقوق دیگران، کنترل اعصاب فردی در مقابلرانندگی نمونه ای 

نندگان دیگر، ھمگی نمونه ھایی از رفتار اجتماعیمحرک ھای ترافيکی و ميزان پاکيزگی و سBمت اتومبيل و ایجاد فضای آرام برای سرنشينان و را

وارد مختلف اجتماعی توسط وی را مشخصراننده است که ھنگام رانندگی ناخودآگاه از شخصيت واقعی او منعکس می شود و ميزان رعایت م

می کند.

● ضعف فرھنگ

يل یا شيوه رانندگی خود نظر دیگران را جلب کنند، سراخيراً با افزایش توجه افراد به اتومبيل، رفتارھایی از رانندگانی که سعی دارند با اتومب

ھایی که رانندگان معمولی و خانواده دیگران در آنمی زند. آنھا معموFً با سرعت و سبقت غيرمجاز و ھراس انگيز و انجام حرکات نمایشی در محل 

 نشانه ضعف فرھنگی و نداشتن کنترل فردی نيز بهرھگذرند، سعی بر جلب توجه اطرافيان دارند. اما این کار نه تنھا جذاب و شاھکار نيست بلکه

شمار می رود.

صوتی پرقدرت با صدایی فراتر از مافوق صوت ودر ھيچ کجای قوانين رانندگی یا اجتماعی درج نشده است که استفاده از عينک دودی یا سيستم 

یا Fمپ ھای غيرمجاز، سرعت و سبقت ھای  تيره، پرده عقب خودرو  حادثه آفرین و خطرناک، نصب بوق ھایھمچنين استفاده از شيشه ھای 

فتخار تبدیل می کند.گوشخراش و استفاده عمدی و بی مورد از آنھا، اتومبيل و رانندگی افراد را به نوعی ھنر و ا

دود کردن راه، سبقت از سمت راست، استفاده نکردن ازبوق زدن ھای بی مورد و متوالی، استفاده غيرمجاز از نورباF، لجبازی با دیگر رانندگان، مس

نکردن فاصله قانونی با اتومبيل جلویی، انجام حرکاتچراغ راھنما، توقف در محل ھای غيرمجاز یا در عرض خيابان، تجاوز به خط عابرپياده، رعایت 

اله از مواردی ھستند که بی توجھی به آن ھا نشانهنمایشی، نورباF زدن ھای پياپی، ایجاد وحشت و استرس در رانندگان دیگر و بيرون انداختن زب

ناآشنایی با فرھنگ صحيح رانندگی و ضعف شخصيتی راننده محسوب می شود.

با انجام این موارد می توان توجه دیگران را به خود جلب کرد، حتی برخی این کارھ یا جرات و جسارت خارق العادهدرست است  ا را شاھکار 

ای اعتبار اجتماعی بار منفی دارد و در نظر اغلب آدم ھامی پندارند و از شما تعریف و تمجيد می کنند اما این توجھات در ذھن افراد قانونگرا و دار

به شمار می آید. نوعی ھنر ونشانه بی فرھنگی و ضعف اخBقی  به قانون و مقررات رانندگی و رعایت آن ھا،  برخBف تصور این افراد، احترام 

. بی توجھی به فرھنگ رانندگی موجب بروزخودنمایی است که شخصيت رانندگان را نزد دیگران زیبا و کامل جلوه می دھد و معتبر می سازد

اشتباه ھای متعددی از سوی ما می شود که جوانب مختلف رفتاری را خدشه دار می کند.

اجتماعی خود را به نمایش می گذارد. عدم رعایتمثBً فردی که به قانون و مقررات رانندگی توجه نمی کند، در واقع ضعف فرھنگی و تربيت غلط 

شونت و بدرفتاری فرد است و او را شخصی گستاخ وحقوق دیگر رانندگان و تجاوز به حریم آنھا یا ایجاد وحشت و اضطراب در بين دیگران نشانه خ

ن.متجاوز معرفی می کند. رانندگی، در دو جمله یعنی رعایت مقررات و رعایت حقوق و حریم دیگرا

● رانندگی سالم

متانت رانندگی کنيد، بر اعصاب خود مسلطاگر می خواھيد ھنگام رانندگی ھمچنان شخصيت واFی شما نزد اطرافيان حفظ شود، سعی کنيد با 

 امکان دارد از بوق زدن اجتناب و، فاصله مجاز راباشيد و نسبت به محرک ھای ترافيکی و رانندگی ضعيف دیگران واکنش نشان ندھيد، تا آن جا که

Fنزنيد، وضعيت و موقعيت اتومبيل ھای دیگر را درک کنيد ورعایت کنيد و بدون در نظر گرفتن موقعيت اتومبيل ھای جلویی برای آن ھا پياپی چراغ نوربا 
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وشبو و سالم نگاه دارید، ھنگام حرکت و رانندگی ازبی مورد از آن ھا توقع نداشته باشيد تا به خواسته شما عمل کنند، اتومبيل خود را تميز، خ

توھين نکنيد، سد راه دیگران نشوید، از سرعت مجازخودرو چيزی به خارج نيندازید، سيگار نکشيد و با تلفن ھمراه صحبت ویا، به رانندگان دیگر 

د، صدای سيستم صوتی خود را در حد عادی نگاه دارید وتجاوز نکنيد، به عBیم راھنمایی و رانندگی و مأموران توجه کنيد و به آن ھا احترام بگذاری

.موجب آزار دیگران نشوید، به گونه ای رانندگی کنيد که سرنشينان احساس امنيت و آرامش کنند

 است، نه اتومبيل گران قيمت و مدل باF.در ھنگام رانندگی پيوسته به یاد داشته باشيد که رانندگی سالم، نشان دھنده شخصيت ارزشمند

منبع : روزنامه اطBعات

http://vista.ir/?view=article&id=369615

راه کارھای مقابله با ترس از زبان يک روانشناس

ناگھان ھمه چيز به طرز پيش بينی نشده ای خراب می شود. چراغ ھای

نئون حالتی تھاجمی می یابند و گازھایی که از اگزوز ماشين ھا خارج می

شود خفه کننده و کشنده به نظر می رسد.

تعداد ضربان قلب افزایش یافته و تنفس متوقف می شود. گاھی اوقات حتی

تا حد از دست دادن ھوشياری به پيش می رود. البته زندگی ادامه خواھد

یافت اما از این به بعد ورود به تونل، آسانسور یا ھر فضای بسته، غيرممکن

و... دندانپزشک  آتش،  از عنکبوت، سوسک، ھواپيما،  ترس  بود...  خواھد 

امروزه روانکاوان ترس ھا را به طرق مختلف طبقه بندی می کنند ترس از

فضای بسته، فضاھای بزرگ ترس اجتماعی مثل ترس از صحبت کردن در

جمع، ترس از خجالت کشيدن، ترس از تلفن، غذاخوردن در جمع...

ز نيمی از مردم از این ترس ھای بی اساسگاھی اوقات این نوع از اضطراب ھای بی اساس موجب خنده می شود اما باید گفت که شاید بيش ا

رنج می برند.

یبون آزاد را ندارد. وی می گوید: در دانشگاهشکرابی از دانشجویانی است که ھيچ عBقه ای به شرکت در فضاھای باز و روبه رو شدن با یک تر

 اما- احساس و نگرانی ھای بی اساسفرصت ھای بسيار زیاد -برای شرکت در جمع ھای دانشجویی و تبادل نظر و فعاليت ھای جمعی است

ھميشه مانع پيشرفت در کارھا بوده و به نوعی فعاليت ھایم را مختل کرده است.

کBس یا فضای بزرگ تر ميخکوب شده و تماموی می افزاید: ترس از جمعيت برای افرادی مثل ما به گونه ای پررنگ است که با حضور در یک 

ن می کند: از کودکی با صدای باد و تکان خوردنوجودمان از اضطراب لبریز می شود. یکی دیگر از شھروندان که از کودکی از باد می ترسد عنوا

 درخت سرو ھم به دليل ترس ھای بی اساسم بریدهدرخت سرو حياط به زیرزمين خانه پناه می بردم و با این که چندین سال از آن دوران گذشته و

شده اما ھنوز با صدای باد عBئم ترس و دلھره در چھره ام ھویدا می شود.

.به گفته یک روانشناس برای ترس ھایی که احتياج به درمان دارند سه ویژگی را مشخص کرده اند
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ان قلب، احساس جسم کروی در گلو واسBمی توضيح می دھد: احساس اضطراب باید عميق و به ھمراه نشانه ھای خارجی مثل افزایش ضرب

 مرور زمان ناپدید می شود استمرار یابد.عرق سرد باشد. ھمچنين ترس باید به مدت طوFنی وجود داشته و بر خBف ترس ھای بی اساس که به

فعاليت او شود.ویژگی سوم این که فرد مبتB روزانه با شیء مورد ترس مواجه شده و شیء موجب نگرانی و مانع 

ویژگی فوق مشورت با٣ما در صورت داشتن این وی می افزاید: ترس بی اساس دیوانگی یا جنون نيست وارتباطی با اختFBت شدید روانی ندارد ا

روانپزشک ضروری به نظر می رسد.

ود در آب نيستند و این اضطراب عموما در کناراین کارشناس مثال می زند: افرادی که از آب می ترسند به ھيچ قيمتی حاضر به فرو کردن سر خ

استخرھا در ھنگام آموزش مربی به شاگردان بيشتر محسوس است.

مکانيسم ھای دفاعی می باشد.به گفته وی منشاء این گونه ترس ھميشه در خطرھایی است که وجود واقعی داشته و ریشه آن در 

نوع بشر انسان ھمواره ترس را با خود داشته ووی ميراث ژنتيک ما را مسئول ترس ھای موجود درونی عنوان می کند و می گوید: در سير تکامل 

تفاوتی را دارد.برخی از انواع این ترس ھای بی اساس در ھمه افراد وجود داشته اما در اشخاص مختلف درجات م

 Bھستند راھروی پشت بام و اتاق تاریکاین روانشناس در خصوص ترس از فضاھای بسته نيز توضيح می دھد: افرادی که به این ترس مبت

ل می دھد، به طوری که فرد دارای حراس بیبرایشان غيرقابل تحمل است و صرف فکر کردن در مورد آن عBئم دلھره را ظاھر و اضطراب را شک

اساس و در آرزوی فرار بوده و ميخکوب بر جای می ماند.

 مرحله خاصی که مربوط به حالت افسردگی و یاوی در خصوص داروھای دارای اثر درمانی می گوید: داروھای ضد افسردگی اثر درمانی خود را در

د وابستگی می توان مصرف آن ھا را قطع کرداضطراب است اعمال می کنند و زمانی که این مرحله سپری شد به آسانی و بدون نگرانی از ایجا

ضمن این که به رغم موثر بودن درمان دارویی این نوع درمان شانس عود را کاھش نمی دھد.

ثی است که از والدین منتقل شده و ریشه دروی ھمچنين به ریشه ترس در فرضيات ژنتيکی اشاره می کند و می گوید: حواس یک نوع بيماری ار

رس دارد فرزند خود را به ھمراه خود برده و به او قوتآشفتگی ھای روانی و اضطراب آنان در نزد فرزندان دارد. طبق مثال وی مادری که از خيابان ت

ری که کودک ترس پنھانی مادر را درک می کند.قلب می بخشد اما رفتار نامتعادل مادر شرایطی غيرطبيعی را برای کودک به وجود آورده به طو

باز اجتماعی می افزاید: اصوF ترس از جمعيت و مکان ھ بيمار نوعی زنداناین کارشناس روانشناسی در خصوص فضای  برای فرد  ای بزرگ 

انزوا و گوشه نشينی بينجامد.محسوب شده به طوری که عواقب این اضطراب می تواند به چشم پوشی از دنيای بيرون و به نوعی 

 بھانه ھای مختلفی برای خارج نشدن از خانه دارنداسBمی با اشاره به این که این گونه افراد ھيچ گاه بدون ھمراه از منزل خارج نشده و ھميشه

 مختل کند.می گوید: این ترس ھا از سوی پزشکان جدی بوده و در صورت عدم کنترل می تواند زندگی فرد را

منبع : بازیاب

http://vista.ir/?view=article&id=357074

راه ھايی برای کشف شخصيت آدم ھا

بعضی افراد سعی می کنند به خيال خودشان با مھارت ھرچه تمام تر طوری

صحبت کنند که افکار و نيات قلبی و  درونی شان مشخص نشود. مثBً نزدیک
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به یک ساعت از دوستی، محبت و یکرنگی صحبت می کنند اما کوچکترین

 آشنایی با آن ندارند! با کمی دقت و منطق به راحتی می توان تفاوت بين

افکار در  خدمت  زبان  اگر  دریافت.  را  غيردوستانه  و  صادقانه  یک صحبت 

نادرست قرار گيرد سایر اجزای بدن نمی توانند چندان فریب دھنده باشند.

برای تک تک ما، بارھا و  بارھا پيش آمده که بگویيم: "حرف قشنگی زد، اما

نمی دانم چرا به دلم ننشست؟"! درحقيقت "زبان بدن" پيام ھا و حرف ھای

ھمين در یک مکالمه تلفنی موفق تر از مBقات رو درزیادی برای گفتن دارد که بعضی از افراد سعی می کنندبا مھارت آن  را ھم مخفی کنند، برای 

 اعتقاد دارد ازCHRIS    IDZIKOWSKIبه نام پروفسور رو عمل می کنند.  اما شاید برای این گروه تعجب آور باشد اگر بدانند که یک محقق انگليسی 

واب را به شش گروه تقسيم می کند و براساس آنروی نوع خوابيدن افراد ھم می توان پی به شخصيت آنان برد! او حاFت  مختلف بدن در ھنگام خ

نوع شخصيت فرد را بررسی و بيان می کند.

 راستی شما چگونه می خوابيد؟!

%  افراد در موقع۴١  آمار نشان می دھد که ) خواب جنينی: در این وضعيت شخص به حالت جنينی، بدن خود را جمع می کند وبه خواب می رود.١ 

برابر مردان در  این حالت به خواب می روند. افراد این گروه حتی اگر به٢خواب چنين وضعيتی را در بدن خود نشان می دھند و جالب است که زنان 

 حـســاس دارنــد. آنھـادر برخوردھای اجتماعی خود در مBقاتظاھر افرادی خشن و بی احساس بـه نـظـــر بـــرسـنـــد، امـــا قـلـبـــی  مـھــربــان و

ل تعجب،این مشکل به راحتی در ارتباطات بعدی آنھاھای نخست، به علت خجالت و شرم زیاد  نمی توانند به راحتی و خوبی رفتار کنند، اما در کما

با غریبه دیروز از بين می رود.

ـــه پـــھـــلــــــو بـــخــــــوابـــنــــــد و دو دست خود را در کناره ھای بدن%  از افراد ترجيح می دھـــنـــــــد در ھـــنـــگــــــام خــــــوابـــيــــــدن بـــ١۵) ٢

اوطلبانه در کارھای گروھی  مسئوليت می پذیرند.با توجه بهقرار دھند.  این افراد از بودن در اجتماع و ميان سایرین لذت می برند و در بيشتر مواقع د

 می کنند و متاسفانه در بسياری مواقع فریب ھم میعBقه و اشتياق زیاد آنھا به ارتباط با سایرین، می توان گفتبه راحتی به غریبه  ھا اعتماد

خورند.

عمود بر بدن.) این گروه بيشتر نيمه خالی ليوان را% افراد تمایل دارند به پھلو بخوابند و دست ھای خود را در جلو به سمت  خارج قرار دھند (١٣ ) ٣ 

ھا طول می کشد تا موفق شوند خود را به انجاممی بينند و نسبت به سایرین بدگمان ھستند.  در تصميم گيری بسيار کُند عمل می کنند و مدت 

ــيــم گيــری، سخت می توانند از آن دست بردارند  و در آندادن یا ندادن  کاری راضی کنند. اما نکته مثبت این است که ســـرانــجام پـــس از تـصـمـ

تغييری ایجاد کنند. (البته باید دعا کرد که تصميم ھای درستی گرفته باشند)

ـا را در کــنـــــار پــھــلـــــو و چــســبــيـــــده به بدن نگه می) به پشت خوابيدن : این گروه به پشت مــــــی خــــــوابـــنــــــد و دســــــت ھـــــ۴ 

ت ندارند و سعيمی کنند کارھای خود و سایرین رادارند. افراد این دسته معموFً  آرام و محافظه کار ھستند. آنھا سر و صدا و اعتراض را دوس

 قانونمند و اصولی ببينند.

می گيرند و  سر را به یک سمت می%  از نفرات مورد بررسی، صورت خود را به بالش می چسبانند و با دستھایشان اطراف بالش را ١٧ ) ۵

ان دید. آنھا تمایل دارند بيشتر در ميان جمع باشند، ھرچندچرخانند. این افراد اکثراً عجول ھستند و می توان قدرت درونی خوبی در انجام کارھا از  آن

ـی نـــــاخــــوشــــایــنــــد بــــرایــشــــان پــيــــش مــــی آیــــد.از انتقاد شنيدن دل خـوشـی نـدارنـد و گاه در اثر عدم  تــحــمـــــل، شـــــرایــطــــ

ش می گذارند. از نظر شخصيتی ،  اکثراً) گروه آخرگروھی ھستند که به پشت می خوابند و ھر دو دست خود را باF می برند و اطراف بال۶

ه  برای کمک و امداد به نيازمندان در شتابشنوندگان خوبی ھستند و با صبر و حوصله به حرف ھا و سخنان دیگران گوش می دھند وگرچه ھميش

ھستند، اما اغلب ترجيح می دھند در مرکز توجه قرار نگيرند.

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=362401
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راھی به سوی موفقيت

«احساس كھتری» از جمله احساس ھایی است كه تقریباً تمامی افراد با

شدت و ضعف، با آن درگيرند.

وادار را  انسان  انگيزه ای است كه  یك سو، گران بھاترین  از  احساس  این 

می كند تا به تكامل خویش و راھكارھای رسيدن به كمال بيندیشد تا آن جا

كه مبنای حركت و موجب گذر از كھتری به مھتری می گردد و از سوی دیگر،

می تواند نقشی مخرب و ویرانگر داشته باشد و به صورتی دردناك در وجود

فرد رسوخ یابد و به جای حركت و گذر به مھتری، موجب رفتارھای نامطلوب و

غيرعادی شود.

ارجمندی آن  روی  یك  كه  است  دورویی  سكه  كھتری ھمچون  احساس 

ته به چگونگی مواجھه با این احساس است.انسان را در پی دارد و روی دیگرش سقوط او را. بنابراین، موفقيت و عدم موفقيت انسان وابس

● تحليل مفھومی احساس كھتری

 نوشته ھا به چشم می خورد بار معناییاصطBحاتی نظير «حس حقارت» و یا خود كم بينی» و حتی «حس پستی» و نظایر آن، كه در برخی از

ار معنایی منفی لحاظ نشده است. بدین روی، ھممنفی دارد و در آن ھا ھيچ جنبه مثبتی لحاظ نمی گردد. برخBف واژه «كھتری» كه در آن فقط ب

می تواند مخرب و ویرانگر باشد، ھم می تواند محرك و سازنده.

) معتقدند كه احساس كھتری احساس ضعف و ناتوانی ای است كه از كودكی با فرد ھمراهA. M.Alhefny، ١٩٩۴) و الحفنی (A. Reber، ١٩٨۵ربر (

) و برخیA.Adler، ١٩٢٧) آدلر (J.Raymond، ١٩٨۵(است و با نقص بدنی یا روانی تشدید می گردد و فرد را دچار یأس و ناكامی می سازد. ریموند 

دارد تا به تكامل خویش بپردازد.دیگر از روان شناسان احساس كھتری را گران بھاترین انگيزه ای می دانند كه انسان را وامی 

ل شدن ھا پيش بياید كه فرد ھمه را برتر از خودبه طور خBصه، می توان گفت: احساسی كه در نتيجه شكست ھا، طرد شدن ھا، ناكامی ھا و نامقبو

 كھتری به مھتری گردد، «كھتری مثبت» و مفيدو خود را فاقد استعداد بيابد، «كھتری منفی» است و احساسی كه مبنای حركت و گذر از موقعيت

می باشد.

● كھتری ذاتی

 كمال جو و استقBل طلب باشد. آدمی در دل ونوعی كھتری از تولد تا مرگ با انسان ھمراه است. این كھتری موجب می گردد كه انسان ھمواره

ن در ھيچ مرتبه ای از مراتب كمال، رحل اقامتقلب، به كمال عشق می ورزد و دایم آن را آرزو می كند. این كھتری ذاتی سبب می شود كه انسا

نيفكند.

در مقایسه كمال با كمال مطلق، خود را ضعيف وبدین روی، انسان آگاھانه یا ناآگاھانه (خواسته و ناخواسته) عاشق كمال مطلق است و ھميشه 

ناقص می شمرد. در نتيجه، شعله عشقش فزون تر می گردد و حركت مضاعفی آغاز می كند.

باشد  در جست وجوی چيزی  تا  وامی دارد  را  او  و  دارد  انسان وجود  در  پيوسته  ذاتی  می كند كمال است. علم جویی،این كھتری  تصور  كه 

زیبایی خواھی، قدرت طلبی و صفاتی مانند آن از ھمين حس كمال خواھی او سرچشمه می گيرد.
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دسترسی به ھدف را تقریباً غيرممكن می سازد.اما از ھمان نخستين روزھای زندگی، موانعی غلبه نایافتنی سد راه توسعه وجود او می شود و 

اس كھتری در آنان به منزله منبعی تحریكیكسانی كه دارای عزت نفس باFیی ھستند و از كھتری عضوی یا بدنی یا روانی رنج می برند، احس

 بر من چيره خواھی شد؟است كه غریزه جنگنده آنان را به حركت درمی آورد. گویی به ضعف خود می گویند: «فكر می كنی

تBفی رضا نمی دھند، بلكه به «جبران مضاعف»اشتباه می كنی، من بر تو غلبه خواھم كرد!» و برای آن كه بر ضعف خود غالب آیند، تنھا به 

زند تا نه تنھا ضعف ھمان عضو را از ميان بردارند، بلكه آن رامی پردازند؛ بدین معنا كه در راه این پيروزی، تمام نيرو و پشتكار خود را به كار می اندا

به صورت عضوی بيش از حد معمول نيرومند درآورند.

)، خطيب مشھور یونانی، است. وی در نوجوانی الكن و كم رو بود، بعدھا نه تنھا بر اینDemostenنمونه بارز این جبران مضاعف، وضع دموستن (

نقایص خود فایق آمد، بلكه بزرگ ترین ناطق عصر خود شد.

 درصد نقاشان مشھور به یكی از نقایص بينایی مبتB بوده اند. بدین روی، حس غلبه یافتن بر٧٠آلفرد آدلر در یك بررسی نشان داده است كه 

بران كھتری با صفاتی عالی تر از نوعی كه فقدان آنكھتری در بسياری از موارد، موقعيت و شاھراه به دست آوردن قریحه و استعداد در آنان است.ج

دین گونه نيست؛ زیرا موانع متعدد و علل گوناگونی درانسان را رنج می دھد، در واقع بھترین و عالی ترین راه جبران شكست است. اما ھمواره وضع ب

ه احساس كھتری در انسان تشدید می گردد و آن رامسير تحول انسان خودنمایی می كند و راه  تحول را ناھموار می سازند. در چنين زمانی است ك

رد در برابر این رنج جانكاه چه واكنشی از خود نشاندر وجودش به نوعی كھتری از تولد تا مرگ صورتی جانگداز مستقر می سازد. حال باید دید كه ف

می دھد. چگونه می كوشد تا خود را از گریز آنان مصون بدارد؟

بر كھتری خود غالب می گردند. اما برخیھمان گونه كه گفته شد افراد با عزت نفس باF در چنين مواقعی، اقدام به جبران مضاعف نموده  و 

 عبارت دیگر، آنان نقص خود را پذیرفته و دچار ناتوانی ونمی توانند با كھتری خود به مبارزه برخيزند و برآن چيره شوند تا به تعادل دست یابند. به

انگذار روان شناس فردی بر این باور است كه بيش تریأس می گردند. در این صورت، دچار كھتری مرضی می گردند. آدلر روان تحليل گر اتریشی و بني

رفتارھای نابھنجار و غيرعادی ریشه در این احساس كھتری دارد.

● عوامل ایجاد كننده احساس كھتری

الف) معلوليت ھای جسمی:

ه فرد خود را ناقص تر از دیگراناحساس كھتری ممكن است به دليل نقص بدنی و نارسایی جسمی باشد. یك نقص عضوی موجب می شود ك

یافته، احساس كمبود كند.

 را در محيط خویش در موقعيت كھتری می بيند و بار دیگرشخص عاجز و یا ناقص در برابر نارسایی خود، در واقع، دو بار رنج می برد: یك بار وقتی خود

وقتی مورد تمسخر و استھزای دوستان و اطرافيان قرار می گيرد.

د كه مورد توجه و ترحم دیگران نيز واقع شوند و چنينافرادی كه دچار كھتری مرضی ھستند، مراقبت اطرافيان از آن ھا، این انتظار را ایجاد می كن

یابی منفی از خود داشته باشند.افرادی ھرگز توانایی ھای خود را به بوته آزمایش نمی گذارند و ھمين سبب می شود كه یك ارز

ب) عوامل خانوادگی:

 تشدید می كند:محيط خانوادگی به دو گونه احساس كھتری را، كه در ابتدا چيزی عادی است، به صورت نامطلوبی

پروانه و١ از حد، چرخيدن  بيش  نازپروردگی، محبت  موقعيت ھای آسان،  ) غوطه ور كردن كودك در  برآورده ساختن ھمه  و  فرزند  ار والدین گرد 

شناخت نيازھای عالی و وجودی اش عاجز گردد.خواسته ھای او سبب می شود تا او فقط در فكر ارضای نيازھای اوليه زیستی باقی بماند و از 

نھفته باشد وگرنه در صورت نازپروردگی و عدمامتحانات الھی و مصایب می تواند رشدآفرین و موجب شكوفایی و به فعليت رساندن استعدادھای 

تشدید می گردد.آمادگی در مواجھه یا نگرانی ھای شدید، فرد ناتوان گردیده و مشكلش بيش تر و كھتری در وی 

جربه نكنند، به معنای مثبت ارتباط با دیگران ) بدرفتاری و طردشدگی از سوی والدین نيز موجب می شود تا برخی از كودكان ھرگز محبت را ت٢

بزرگ كردن بيش از اندازه مشكل خود و نادیده گرفتندست نيابند و در نتيجه، دچار انزوا و سرگردانی شوند. این افراد در مواجھه با مشكBت، به 

توانایی ھای خویش تمایل دارند تا از زیر بار مسئوليت شانه خالی كنند.

ج) عوامل تربيتی

ز حد توانایی از فرد، واگذار كردن تكليف ) سرزنش در حضور ھمساFن: سرزنش كودك توسط برخی از مربيان در حضور ھمساFن، انتظار بيش ا١
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د.طاقت فرسا به او و تعيين اھداف بزرگ و دست نایافتنی موجبات احساس كھتری را فراھم می ساز

ایسه ھای بی جاست. مسئوFن آموزشی و تربيتی ) مقایسه ھای بی جا (كودك و نوجوان با افراد دیگر): یكی از عوامل تشدید كننده كھتری مق٢

مضاعف می سازد و چنان اندوھی بر وی وارد می سازدباید به این نكته توجه كنند كه مقایسه شخص با دیگری در حضور وی، حقارت و ناتوانی او را 

ی كه فوق طاقت آن ھاست موجبات احساس كھتریكه او را به واماندگی و جمود و انزوا سوق می دھد.سختگيری اوليای كودكان و توقعات نادرست

ایی كه در آن زندگی می كند مناسبت داشته باشد.را فراھم می سازد. سطح مطالبات و خواسته ھا باید با سن كودك، توان و استعداد او و با فض

بسيارند كسانی كه كودك را بزرگسال می پندارند و مطالباتی در سطح بزرگسال از او دارند.

ز حقارت آور است. افراد در حالت ھای عاطفیھمان گونه كه توقعات بيش از حد توان، شخص را حقير می سازد، اقدام به كارھای فوق طاقت ني

ر حالی كه در ھمين زمان، نقاط قوت جزیی دیگران رامنفی، تمایل دارند به جنبه ھای قابل انتقاد و نشانگر بی كفایتی خود توجه داشته باشند، د

ورد می كنند، در حالی كه ميزان موفقيت دیگران را زیاده ازبزرگ می نمایند. این افراد معموFً ميزان موفقيت خود را بسيار كم تر از حد واقعی خود برآ

حد واقعی برآورد می نمایند.

● پيامدھای احساس كھتری

ه راھكارھای دفاعی جبران متوسل می شود.زمانی كه احساس كھتری در فرد شدت می یابد، برای كاھش آن و پيشگيری از خطرھای احتمالی، ب

 در بسياری از موارد، جبران ھا، انحرافی وگاھی جبران واقعی و حقيقی است و موجب كاھش احساس كھتری و دستيابی به تعادل می گردد، ولی

رانگر و مخرب تشدید می گردد. راھكارھای دفاعیكاذب است. در این صورت، كھتری در یك دور باطل، نه تنھا كاھش نمی یابد، بلكه به صورتی وی

كاذب و انحرافی عبارت است از:

الف ) گریز از مسئوليت :

ود نيرو و جرات در وی احساس می گردد. دردر این صورت، انسان خود را دستخوش ناتوانی و شكست می سازد، نسبت به خود شك می كند و كمب

ن را تحكيم می كنند. در چنين مواردی،این صورت، در وادی شكست ھای پی در پی و متعدد درمی غلتد و شكست ھای بعدی، احساسات نخستي

ی شود.نقشه زندگی برپایه گریز از مسئوليت و امتناع ناآگاھانه از ھر نوع سعی و كوشش طرح ریزی م

ب) جبران خيالی :

اقتدار و توانایی را می خواھد كه در زندگی واقعیاین نوع جبران، گریز در خيالبافی و حاFت رویایی است. انسان از زندگی رویایی و خيالی آن 

 و نيروی جوابگویی به آن را در خود نيافته ایم، آرزونمی تواند به آن دست یابد. كداميك از ما اگر در كودكی احساس خواری و سرافكندگی كرده ایم

ای كيفر وی می اندیشيم، در موردش اجرا كنيم؟ بسيارندنكرده ایم كه آن قدر نيرومند باشيم كه حریف خود را مثل موم در چنگ خود بيابيم و آنچه بر

كودكان و نوجوانانی كه در عالم خيال، آرزو می كنند انسانی نامرئی باشند.

ج ) كتمان كھتری و خودنمایی:

 وجود آورد، سعی می كند با كتمان كھتری و خودنمایی ووقتی بيمار از كھتری رنج می برد و نمی تواند با آن به مبارزه برخيزد و تعادلی در خود به

قد كماFت و خوبی ھاست، با ریاكاری سعی می كندریاكاری، اطرافيان خود را نسبت به نظری كه درباره وی دارند، فریب دھد؛ مثB، زمانی كه فا

یكی و تنھایی شب ره سپرد، سوت می زند تا خود را باخود را واجد آنھا نشان دھد؛ ھمچون ترسویی كه اگر مجبور باشد در محل دورافتاده ای در تار

شھامت و بی باك نشان دھد.

خود را درخشان تر و جالب تر جلوه دھند. جوانانچنين افرادی با Fف زدن یا دورغ سازی، به ھر نسبت كه احساس ناچيزی می كنند، می كوشند تا 

 این خودنمایی بی بھره نيستند.شكست خورده ای كه نتوانسته اند به تحصيBت عالی برسند یا یك موقعيت اجتماعی كسب كنند، از

دن به مد، حضور در اجتماعات جنجال برانگيز،در دختران، این جلب توجه و خودنمایی به صورت ھایی ھمچون لباس ھای تجملی، آرایش، روی آور

 در راه رفتن و مانند آن بروز می كند.حفظ چند اصطBح علمی و غربی و به كار بردن آنھا در انتقادھا و مخالفت ھا، تغيير در صدا و

متفاوت با دیگران، پوشيدن لباس شھرت، تقليد ازپسران ناكام مانده نيز با روی آوردن به تصاویر قھرمانان، آرایش شكل و موی خود به صورتی 

ه دخانيات و ادای روشنفكران را درآوردن و انتقاد وچھره ھای فوتبال و سينما، انجام كارھای متھورانه و ماجراجویانه در رانندگی، روی آوردن ب

مخالفت و شبھه افكنی توجه دیگران را به خود جلب می كنند.

د) تخریب دیگران :

www.takbook.com



استفاده می كند؛ دیگران را پایين می آورد، بخصوصوقتی كسی نمی تواند خود را مسلط و برتر سازد، در این صورت از كاربرد ابتدایی اصل نسبيت 

آنھایی كه نسبت به او شك می كنند و یا به عكس، نسبت به آنھا كدورتی در دل احساس می كند.

ا سرزند، آن را با تمسخر بزرگ می كند و آنان را در برابردر این صورت، ھمواره در كمين رفتار و جزئيات زندگی آنھاست و اگر كوچك ترین خطایی از آنھ

د، برای آنھا عيوبی می تراشد و اینجاست كه زباندیگران مورد استھزا قرار می دھد. گاھی حتی اگر این افراد ھيچ عيب و نقصی ھم نداشته باشن

بھتان و افترا باز می شود.

ھـ ) خودباختگی:

اختگی، عدم استقBل و بی ھویتی ھستند.افرادی كه از كھتری رنج می برند، فاقد اعتماد به نفس اند و دارای وابستگی شدید، فردیت ب

نان به دليل اینكه خود را در فرھنگ و جامعه خویشدر بسياری از موارد، روی آوردن به تمدن ھا و فرھنگ ھای دیگر شكلی از جبران كھتری است. آ

يجه، به جامعه و فرھنگی فراتر از جامعه خودناتوان و شكست خورده می پندارند، ادعا می كنند كه جامعه پاسخگوی نيازھایشان نيست. در نت

می اندیشند. این بی ھویتی معموF در كردار و گفتارشان به خوبی پيداست.

ت كه با شنيدن وصف دیگران شيفته آنھا می گردندبسياری از این بيگانه پرستی ھا نشان از بی ھویتی و خودباختگی و عدم اعتماد به خویشتن اس

و بر این باورند كه بدون اتكا به آنھا نمی توان زندگی كرد.

و) ریاست طلبی :

كرسی ریاست است. بسيارند كسانی كه ریاست ویكی از ابزارھای دفاعی كه فرد كھتر به كار می برد، تBش برای به دست آوردن و چنگ زدن به 

ارت درون خود می دانند. می توان واكنش ھایقدرت را جبران كھتری می دانند و این صدرنشينی و باF رفتن ظاھری را پوشش كتمان پستی و حق

نكه واكنش ھایی كه آدمی در برابر كھتری خود انجامدیگری را نيز كه به صورت جزیی تر از افراد كھتر بروز می كند مطرح كرد.نكته قابل توجه ای

ن منوال نيست و زندگی را نمی توان مانند یكمی دھد خواه  ناخواه در تخفيف یا تقليل كھتری وی موثر واقع می شود، ولی ھميشه وضع بر ای

ت كه حتی كھتری احساس شده در خردسالی در دلمعادله ریاضی دانست؛ زیرا گرچه نمی توان دوام احساس كھتری را توجيه كرد، اما باید پذیرف

انسان باقی می ماند و رھنما و رھبر دایمی رفتار او می گردد.

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=246785

رمز گشايی شخصيت افراد ( ريخت شناسی )

الگوھای شخصيتی با ھدف طبقه بندی افراد به دسـتـه ھای متـمـایـز از

یکدیـگر در علم روانشناسی مورد استفاده فراوان قرار می گيرند. یـکـی از

است گردیده  ابداع  شلدون  ویليام  توسط  که  شخصيتی  الـگوھـای  ایـن 

 دسته٣شخصيت افـراد را بـر اساس ساختار جسمانی و جثه بدنشان به 

اصلی که سوماتوتيپ ناميده می شوند، طـبـقـه بـنـدی کرده است.

شما می تـوانـيـد بـا بـکارگـيـری ایـن الـگوھـا بـه شخصيت افراد مورد نظر

www.takbook.com



خود تا حدودی پی برده و با آنان بھتر و موثرتر ارتباط برقرار کنيد.

سوماتوتيپ ھا بدین قرار می باشند:

▪ آندومورف ( فربه )

▪ اکتومورف ( Fغر )

▪ مزومورف ( عضBنی )

▪ اکنون یک به یک به تشریح آنھا ميپردازیم:

):endomorph) آندومورف(١

آنـدومورف ھا از نـظر فـيـزیک بدنی معموF دارای دور کمر پـھن و شانه ھای

ـخصوص در نواحی زانوھا وبازوھا. امـا قـوزکباریک و کم عرض ھستند (گBبی شکل). چـربـی فـراوانـی سـرتـاسـر بدنشان را فراگرفته است ب

 چاق بدنشان می گردد.پـاھـایشان و مچ دستھایشان باریک وFغر می باشند که سـبـب بـيشتر به چشم آمدن دیگر نواحی

شکل ظاھری: گوشتالو، فربه، اجزاء احشایی رشد یافته، گBبی شکل.

سوده خاطر، خواب سنگين و طوFنی مدت،خصایص شخصيتی: لذت گرا، خوش مشرب، بردبـار، راحـت طـلـب، صلح جـو، شـوخ طبع، خيره سر، آ

عاشق خوراکی، مـحـتاج محبت، خونسرد، کارھا را پشت گوش می اندازند.

ارض کلسترول باF، چاقی مفرط، آلرژی و ناراحتیخصایص فيزیولوژیکی: موھای چرب، رنگ پوست رنـگ پـریده، مـتـابـوليـسـم پایـيـن، مستعد عو

ھای سينوسی .

):ectomorph) اکتومورف(٢

باریک، صورت Fغر و پـيـشانی بلند و کشـيـده، قفسهاکتـومـورفھا نقطه مقابل آندومورفھا می باشند. از لحاظ فيزیکی دارای شانه ھا و دور کمر 

اشد. ھرچند ممکن است به اندازه آندومورف ھا غذاسينه Fغـر و بـاریـک و دسـت و پـاھـای نـحـيـف بـوده و چـربی اندکی در بدنشان موجود ميب

ف ھا).بخورند اما چـنين بنظر مياید که ھيچگاه اضافه وزن پيدا نميکنند (بزرگترین دغدغه آندومور

زرگ، اجزاء صورت و رگھای بيرون زده وشکل ظاھری: Fغر و نحيف، ظریف، عضBت ضعيف، قـفـسه سيـنـه صـاف و مسطـح، بلند قامت، مغز ب

برجسته.

پس، عدم ابراز احساسات، ھنرمند، غير قابلخصایص شخصيتی: متفکر، آرام و ساکت، شکننده، خجالتی، حسـاس، کنـاره گيـر، درون گرا، دلوا

 نمـی رسـانند.پـيـش بـيـنـی، خـBق، قـوه تخيل باF، بد خلق، کارھا را خوب شروع کرده اما درست به پایان

 قاعدگی (در زنان) و یبوست.خصایص فيزیولوژی: پوست خشک و سرد، متابوليسم باF، مستعد عوارض اظطراب، بی خوابی، دردھای

):mesomorph) مزومورف(٣

کيب مطلوبتری بـوده و بـه اصـطـBح دارای تـنـاسـب انـداممـزومـورف ھـا بـيـن آنـدومـورف ھـا و اکـتومورف ھا جای دارند. از لحاظ فيزیکی دارای تر

زوھا و زانوھای نيرومند و چربی خيلی کمی در بدنشانمی باشند. دارای سر بزرگ، شانه ھای پھن(چھار شانه) و مـيـان تـنـه بـاریـک ھـمراه با با

ھستند.

▪ شکل ظاھری: عضBنی، مستطيل شکل، پوست کلفت، سر بزرگ.

فاوت نسبت به عقاید دیگران، گستاخ، سلطه جو، عاشق▪ خـصایص شخصيتی: عمل گرا، فعال، نـيـرومـند، سـتـيـزه جـو، مـاجـراجـو، بـی بــاک، بيت

ریسک کردن،قدرت طلب، طعنه زن، عBقه مند به فعاليت ھای بدنی، تغذیه وخواب منظم.

▪ خصایص فيزیولوژیکی: تعرق زیاد، احساس عطش، مستعد عـوارض مـعده، بواسيـر، تبخال.

 وجود دارد که مثB فردی دارای جثه و اندامتـوجه داشـته باشـيد که الزاما تقسيم بندی فـوق ھميشه برای ھمه صادق نبوده و این احتمال

ھد.اکتومورف بوده اما برخی ازخصوصيات شخصيتی آندومورف ھا و یا مزومورف ھا را از خود بروز د

http://shafa٧٧.blogfa.com/post-١٧٣.aspx
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منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=113436

رنگ سياه

رنگ سياه نيز مانند سفيد در تمامی طيف ھای نوری متمركز است و وجود

دارد. سياه در ورای پرده ای درھم ریخته و آشفته مخفی گردیده. بسياری از

افراد از رنگ سياه به عنوان رنگ درمان كننده استفاده می كنند. این رنگ در

است، آشفته حال  بسيار  و  روحی شده  مشكBت  دچار  فرد  كه  زمانی 

می تواند حالت آرامش بخش و حفاظت كننده را ایفا كند.

این رنگ باعث می شود كه احساسات زنانه در افراد به حركت بيفتد و ھمين

نيرومندی را حس انرژی مغناطيسی  امر باعث می گردد كه در وجودشان 

نمایند.

اگر رنگ سياه در لباس ھای مورد استفاده، به وفور مورد استعمال قرار گيرد،

باعث می گردد فرد دچار افسردگی و آشفتگی روحی گردد.

استفاده كنند، زیرا تاثيرات منفی ھر دو رنگ باعثروانشناسانی كه سعی در درمان با رنگ ھا را دارند سعی می كنند این رنگ را به ھمراه سفيد 

 تعادل و توازن وی نيز از بين می رود.می شود كه حاFت متعادلی ایجاد شود و ھمين امر باعث می شود فرد از درون آرامش یابد و عدم

يدن به این نتيجه بھتر است رنگ سياه را به تماما،رنگ سياه باعث می گردد كه رفتارھای ناشی از غيرشعور افراد به نظم سوق پيدا كند. برای رس

بر تن نكنيد و حتما پيراھن یا كفش و یا چيزی از لباستان را به رنگ سفيد انتخاب كنيد.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=83671

رنگ قرمز
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یا كاری و نمادی از حسرت، این رنگ نشان ميل شدید نسبت به چيزی 

تمایل و اشتياق است.

قرمز رنگ عشق و خون است. قرمز رنگ جنگ، جرات و جسارت است. قرمز

رنگ نفسانيات و اعBم خطر است و سمبل عشق و تحرك. در بسياری از

كشورھا رنگ لباس عروسی قرمز است و بسياری از كشورھا ھم رنگ قرمز

را رنگ شادی می  دانند.

● روانشناسی رنگ قرمز

انسان ھایی كه عBقه وافری به رنگ قرمز دارند در رده تيپ روانشناسی

انرژی از  و  ھستند  قدرتمندی  انسان ھای  قرمزھا  می  گيرند.  قرار  قرمز 

سرشاری برخوردارند. به گونه ای كه ذخيره انرژی آنھا ناتمام به نظر می  رسد.

شوند.آنھا ھيچگاه در ابتدا از سختی و سھولت كار، پرسشی نمی كنند بلكه بی درنگ دست به كار می 

به گونه ای ارجحيت ھستند  و  اولویت  قوی، سرسخت، جاه طلب، حكمفرما و خواستار  مدیرانی  انتقادی ھر چند كوچكآنان  و  ایراد   كه ھيچ 

و تجاوزكارانه است. انسان قرمز با كمال عBقه مدیریت ونمی پذیرند. سبك رھبری آنان سلطه جویانه، ارباب گونه، ریاست طلبانه و گاه ستيزه جویانه 

 و این كار را نيز با عBقه و تمایل انجام می  دھد.رھبری را به دست گرفته و نقشی تعيين كننده ایفا می كند. در اجتماع رخدادھا قرار می گيرد

ا تيپ آبی قابل درك است، چرا كه آبی ھا عقبتيپ قرمز بسيار رك و صادق است.یك زندگی خانوادگی آرام و ھارمونيك برای این افراد تنھا ب

 گمان می كند كه ھيچ مشكلی با دیگران ندارد. دليلمی  نشينند و فرمان پذیری می كنند. تيپ قرمز در درون خود تصور اثبات شده نادرستی دارد و

 به شنيدن آنھا ندارد.این واقعيت پنھان است كه او معموFً به نظرھا و عقاید اطرافيانش گوش نمی سپارد و عBقه ای

توانستن است، شعار قرمزھاست. قرمز رنگقانون زندگی قرمزھا می  گوید: انسان می تواند ھر آنچه را می  خواھد به دست آورد و خواست ن، 

انسان ھای تندخو و آتشين مزاج است كه با كمی ناراحتی از كوره در می روند.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80761

روانشناسی ابرو

در بررسی ھایی که بر روی شکل ابروھا و رابطه آن ھا با شخصيت انسان

انجام گرفته است، دانشمندان به این نتيجه رسيده اند که اشکال مختلف از

ابرو با شخصيت صاحب آن ارتباط دارد. در اینجا به چند شکل از ابروھا و

رابطه آنھا با شخصيت افراد اشاره می شود:

- ابروھای نرم و کم پشت نشانه ناپختگی و بی تجربگی است.

- ابروھای پرپشت نشانه تحرک زیاد و پرانرژی بودن است.
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- ابروھای بلند نشانه ثبات شخصيت و تBش و کوشش فراوان است.

- ابروھای کوتاه نشانه عدم استواری و خياFتی بودن است.

- ابروھای پيوسته نشانه حساس بودن است.

- ابروھای دور از ھم نشانه ضعف و انزوا طلبی و ناپختگی است.

- ابروھای نزدیک به چشم ھا نشانه اراده قوی و تمرکز ذھن است.

- ابروھای صاف نشانه شخصيت محکم و لجباز است.

- ابروھای کمانی نشانه نيرو و نشاط و گرمی است.

-ابروھایی که انتھای آنھا به سمت باFست نشانه جرات و نشاط و شادمانی است.

- ابروھایی که انتھای آن افتاده است نشانه پيچيدگی شخصيت و اضطراب است.

بطور کلی می توان گفت:

بروھای کمانی: نشانه گرمی و اشتياق است.ـ ابروھای پرپشت: نشانه فعاليت، ابروھای بلند: نشانه اراده، ابروھای باF: نشانه جرات، ا

منبع : روزنامه ابتکار
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روانشناسی ارتباطات زبان بدن

باز نشانه  بيعت و تسليم بودهاز دیرباز، کف دست  ی حقيقت، صداقت، 

بر روی قلب صورت قرار دادن کف دست  با  از سوگندھا  بسياری  است. 

گيرد و زمانی که شخصی در حال ادای شھادت در دادگاه است، کفمی

گيرد و کفکند؛ کتاب مقدس را در دست چپ میدست خود را نمایان می

برد. در برخوردھای روزمره،ی حضار باF میدست راست را برای مشاھده

کنند. در حالت اول، کفمردم از دو حالت اساسی کف دست استفاده می

باشد که عBمت گدایی برای پول یا غذا است.دست رو به باF می

گيرد، انگار چيزی را پایين نگهدر حالت دوم، کف دست رو به پایين قرار می

می ممانعت  آمدنش   Fبا از  یا  روشداشته  معتبرترین  از  یکی  درکند.  ھا 

ی حاFتتشخيص این که شخصی صادق و شریف است یا خير ، مشاھده

پذیری،کف دست است. ھمان طور که یک سگ برای اظھار تسليم و سلطه

 ایش برای اظھار ھمينآورد، انسان ھم از کف دستگردن خود را جلو می

می استفاده  احساس  یا  زمانی که شخصیرفتار  مثال،  عنوان  به  کند. 

گوید، «بگذار کامBً رک باشم»کند و احتماFً میخواھد کامBً صادق و رک باشد، یک یا ھر دو کف دست خود را در برابر طرف مقابل نمایان میمی
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ھا را برای طرف مقابلھایش یا بخشی از آنکند کف دستگيرد و یا شروع به گفتن حقيقت میزمانی که شخصی رفتاری صادقانه در پيش می

کند. کودکشود، و بدین ترتيب شما را متوجه صداقت شخص دیگر میکند. ھمانند اکثر حرکات بدن، این حرکت کامBً ناآگاھانه انجام مینمایان می

خواھد به ھمسر خود دروغ بگوید،کند. ھم چنين، شوھری که میھایش را پشت خود قایم میگویی یا پنھان کردن یک چيز، کف دستھنگام دروغ

کند.شود و این حرکت، ھمسر وی را متوجه کتمان حقيقت می ذارد یا دست به سينه میھایش را در جيب خود میدست

ھایش نگاه کنند، زیرا دFیل معتبرکند، به کف دستھا ارائه میآموزند، چنان چه مشتری دليلی برای نخریدن محصول آنھا میاغلب به فروشنده

ھای نمایان ھمراه است.فقط با کف دست

ی مرا باور خواھند کرد؟» پاسخ به اینگویی نمایان باشد، مردم گفتهھایم به ھنگام دروغاین سوال شاید به ذھن خواننده برسد که «اگر کف دست

ھای نمایان ھمراه کنيد، شاید برای شنوندگان خود ریاکار به نظر برسيد، زیرا خيلی دیگر ازسوال آری و خير است. اگر یک دروغ آشکارا با کف دست

ھای باز متناقضشوند، با کف دستگویی استفاده میحرکاتی که باید به ھنگام صداقت نمایان باشند، وجود ندارند و حرکات منفی که ھنگام دروغ

است... .

منبع : سایت دوستان
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روانشناسی  چشم  ھا

● چشمان  درشت 

افرادی  كه  چنين  چشمانی  زیبایی  است .  تجسم  كمال   چشمان  درشت  

دارند، باھوش ، قوی ، سرشار از ایده ھا، بی ریا و دارای  اميال  نفسانی  قوی 

ھستند.مردان  و زنانی  كه  چشمان  درشتی  دارند، نسبت  به  دوستانشان 

نرود، برنامه  پيش   بسيار صادق  و خونگرم  ھستند. اما اگر چيزی  بر طبق  

بی نھایت  آسيب پذیر خواھند بود و برای  یك  آغاز مھم  چيزی  مانع  آنھا نخواھد

شد.مھتمرین  نقطه  مثبت  آنھا طبيعت  برون گرا و شخصيت  با ثبات  آنھا است .

● چشمان  كوچك 

افرادی  كه  دارای  چنين  چشمانی  ھستند حسود، غيرقابل  اعتماد، لجباز و

گاھی  ھم  بدذات  می شوند. به  ھرحال  در برخورد و پذیرش  عقاید این  افراد

ویژگی ھای  بخاطر  دریافت  كه   می توان   به  راحتی   بود.  محتاط   می بایست  

منفی  به  ھيچ كس  و ھيچ چيز اجازه  نزدیك  شدن  به  دنيای  خصوصی شان  را

بی نھایت  و  دارای  چشمان  كوچكی  ھستند، صادق   نمی دھند.افرادی  كه  

به  معنای  عدم  كارآمدی  مشكل پسند می باشند. صفات  گفته  شده  صرفا 

ایشان  نيست  بلكه  بيشتر حكایت  از ھدف  محوری شان  و وقف  خود در راه 
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مقاصدشان  دارد.

 دیگران  نادیده  گرفته  شده اند، ممكن  است  با انواع اما خيلی  زود صبر و تحمل  خود را از دست  می دھند و در صورتی  كه  احساس  كنند از سوی 

د خود سرگرمی ھای  ممكن  را فراھم  سازند. اما در درازمدت عيب جویی ھا دوستان  خود را به  ستوه  آورند. آنان  ھمواره  سعی  می كنند تا برای  نامز

ایشان  سودمند است ، از ھمين  رو می توان  مردانی  را كه حسادت  و كله شقی  آنان  موجب  جدایی شان  می گردد.دقت  در جزیيات  كارھای  پراھميت  بر

ل  به  كار دید.زنان  این  گروه ، به  منظور رضایت  از كارشان دارای  چشمان  كوچكی  ھستند، در ادارات  به  عنوان  حسابدار یا سازمان دھنده  امور مشغو

.احتياج  به  حضار دارند. بنابراین  آنھا به  دنيای  مد یا روزنامه نگاری  روی  می آورند

Fچشمان  سربا ●

ص احساساتی  است  كه  دارای  درك  معنویت  و بنيه در ھنر چھره خوانی  این  شكل  چشم ، كمال  زیبایی  است . این  فرم  چشم  نشان دھنده  شخ

این  وجو با  برخوردارند.  لذت  بخشی   از زندگی   آنھا  این   بر  آنھافوق العاده  می باشد. عBوه   ناگھانی   با خشم   آماده  روبرو شدن   باید  د ھمواره  

كه  خود موجب  گسسته  شدن  رابطه شان  بدون  ھيچ  دليل باشيد.متاسفانه  این  بدخلقی  را غالبا نسبت  به  نزدیكترین  فرد به  خود روا می دارند 

قانع كننده یی  می شود.

 كه  سزاوارش  ھستند، حساب  كنند. به  ھرحال  صبر ودر كار ھم  مردان  و ھم زنانی  كه  دارای  چشمان  سرباF ھستند، می توانند روی  موفقيتی 

  تنھا پس  از سی و پنج  سالگی  شروع  خواھد شد.شكيبایی  آنان  تا حدی  در كار سنجيده  می شود، زیرا تBش  واقعی  برای  نيل  به  موفقيت

● چشمان  سرپایين 

 نجابت ، قابل  اعتماد بودن  و نيز افسردگی  است .برای در كشور ژاپن  این  فرم  چشم  سمبل  خوش شانسی  و ثروت  است  و در غرب  نشانگر ھمياری ،

این  افراد دوستی ھای  صادقانه  و عميق  سرچشمه  نيروی  زندگی  است .

برای  آنان  چنين  شيوه یی  خشنود پر از ایثار و فداكاری  است  ولی   كننده  و رضایت بخش  است .به  نظر می رسد كه  این  افراداگرچه  این  زندگی  

ھمه  جا جار نمی زنند. این  دسته  از افراد بيشتر شنونده نيك سيرت  به  دیگران  در حل  مشكBت  بسيار دشوار كمك  می كنند و ھرگز كار نيك  خود را 

ھستند و خيلی  كم  صحبت  می كنند.

ن  دسته  از مردم  با طبيعت  یاری  رسانی  كه  دارند، نه  تنھاھركسی  كه  بخواھد به  نجابت ، فھم  و شعور این  افراد حسادت  بورزد، باید بداند كه  ای

بی  زندگی  می كنند.زنانی  كه  دارای  چشم ھای  سرپایين سختی  بيشتری  را نسبت  به  دیگران  در زندگی  تحمل  می كنند بلكه  در شرایط  كمتر مناس

بعات  آن  دارند، با این  وجود جنبه ھای  مالی  برایشان  اولویت ھستند شعور و فراست  خوبی  برای  به  دام  انداختن  مردان  پولدار و بھره مند شدن  از ت

محسوب  نمی گردد.

دارند بلكه  از این  وضع  نيز راضی اند. تعجبی  ندارد كه  بدانيد چه در عشق  بسيار فداكار و محافظه كارند تا جایی  كه  نه  تنھا در برابر زوجشان  فرمان  بر

البته  این  بيشتر یك  استثناست  تا یك  قانون  ھميشگی .مادران  خوبی  ھستند. بعضی  از زنان  این  گروه  می توانند عاشق  خود را سربدوانند كه  

منبع : روزنامه اعتماد
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روانشناسی خجالت
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 خود كم بينی صورت می گيرد و در برخیاصوFً خجالت یا كم روئی یك عاطفه اجتماعی است كه در شخص ظاھر می شود. این حالت از احساس

 فعاليت ھای روزانه خود باز می ماند و از حضور درموارد آنقدر شدت می یابد كه تمامی شخصيت فرد را تحت تاثير قرار می دھد این شخص از انجام

نشان برنامه ریزی كرده بود را با حضور در جمعیك جمع ھراس دارد بطوری كه بسيار خشك و سرد برخورد می كند و حتی چيزھایی را كه برای گفت

. پس این دیگران ھستند كه باعث اضطرابفراموش می كند این شخص مورد ھجوم یك نوع احساس است كه آنرا ترس از حضور در جمع می نامند

وی می شوند.

رد خجالتی ھميشه با ترس زندگی می كند و ھرگز▪ اثرات خجالت: خجالت مانع از تجلی افكار عالی است و از پيشرفت افراد جلوگيری می كند. ف

به طور ضعيف و بيمار گونه به گوش می رسد. انقباضشھامت گفتن واقعيت را ندارد. فرد خجالتی از ناراحتی تنفسی رنج می برد و در نتيجه كلمات 

طبيق فرد با محيط بيان می شود. او آسيبو انبساط رگ ھای بدن باعث سرخی یا رنگ پریدگی می شود. خجالتی بودن فرد عدم توانایی در ت

 سوی او پرتاب كند. كم رویی در دوره بلوغ بيشتر ازپذیراست و مانند قلعه ای از ھزاران راه نفوذ دارد و ھركس به آسانی می تواند صدھا تير به

ری از افراد كم رو با دیگران دوستی نكرده ودختر ھا در پسرھا رایج است چرا كه پسرھا باید گام نخست را به سوی جنس مخالف بردارند بسا

 انسان وجود دارد كه اگر برخورد ما با آنھا از راه صحيح وبرخی از آنھا تا پایان عمر نيز ازدواج نمی كنند. در جامعه سه عامل بزرگ برای محدود كردن

ورت برداشت نادرست از آن ـ جنسيتاصولی انجام نشود می تواند باعث خسارت و آسيب شوند:زندگی خانوادگی و تحصيلی ـ مذھب در ص

 عامل بستگی دارد .٣ از عقده ھای حقارت و به این ٩٠ھنگامی كه بدآموزی شناخته شود و تبعيز نادرستی دركار باشد به كلی می توان گفت %

بی كرد كه قدرت ذھنی كودكان را درك نكرده اند .علت بنيادی بيشتر انواع خجالت را می توان در سختگيری ھای نابه جای والدین و مربيان ردیا

مجازات زندگی دنيا و آخرت است  از اعمال خطا و  پایه ترس  بر  یادگيری ھای مذھبی  برایبسياری از  . بسياری از والدین خدا و شيطان را 

 دچار تردید و دو دلی ھستند و از اجتماع دوریفرزندانشان ترسناك جلوه می دھند آن ھا را ھميشه حاضر تصویر كرده اند. افراد كم رو ھميشه

می كنند در نتيجه به ناراحتی و افسردگی دچار خواھند شد.

وع عاطفه به طور ناگھانی در ایجاد كم روئی تاثير▪ درمان جسمی خجالت : این درمان بيشتر برای غلبه بر حالت فوق عاطفه صورت می گيرد. این ن

ستگی عمومی در بدن ـ مستی یا مسموميت ـزیادی دارد . عاطفه به شكل ھای دیگر نيز می تواند آشكار شود. آشفتگی شدید عصبی ـ حالت خ

خص فوق عاطفی بكار می رود.تغييرات بيولوژیكی. استراحت و استفاده درست از دارو و تمركز حواس ھمگی به عنوان درمان ش

ـ به كمك روانپزشك٢ـ خود درمانی ١● روان درمانی : این درمان از دو راه عملی است . 

ـ زود عصبانی٣ـ با كوچكترین صدا از جا جستن ٢ـ ناراحت شدن و بخاطر سپردن مسایلی كه نتيجه مھمی ندارد ١آنچه كه باید از آن دوری كنيد . 

ـ سطحی اندیشيدن . ھيچ گاه خجالتی نباشيد .٧ـ اشتياق برای ھمدردی ۶ـ احساساتی شدن ۵ـ قضاوت سریع ۴شدن 

ـ اخBقتان۴ـ از نظر دیگران سریع دلگير نشوید شاید درست باشد . ٣ـ فقط بعد از یك واكنش آرام عمل كنيد. ٢ـ فقط مطالب جدی را جدی بگيرید . ١

ـ قاطع و سریع عمل كنيد .٧ـ به مسائل مھم توجه كنيد ۶ـ به خود متكی باشيد . ۵را كنترل كنيد و آسوده و آرام باشيد . 

منبع : مطالب ارسال شده
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مطمئناً ھمه شما این حس را تجربه كرده اید، زمانی كه حال خوشی ندارید به مغازه

نيازی ھم به آن ندارید خریداری كنيد. این احساس بروید و جنسی را كه شاید  ای 

خوشایند است زیرا شما را به درجه باFی خوشحالی می رساند و روحيه تان را بھبود

می بخشد. ولی مواظب باشيد تمایل به خرید كردن در زمان ھای مختلف نوعی نشانه

براساس مطالعات انجام شده در بيماری روانی می دھد.  است كه خبر از ابتB به 

دانشگاه اشتوتگارت آلمان، خرید كردن وضعيتی است كه در آن فرد می تواند ھيجانات

درونی خود را مھار كرده، اعتماد به نفس خود را تقویت كند و به آرامش درونی برسد.

ميل به خرید كردن از خود نشان می دھند و جالباكثر افرادی كه در زندگی عاطفی خود دچار تنش و نااميدی شده اند بيشتر از ھر زمان دیگری 

windowاست كه افرادی كه به خرید كردن و حتی اینجاست كه خود می دانند ھيچ احتياجی به جنسی كه خریداری كرده اند، ندارند. واقعيت این 

shoppingد خود را مخفی می سازد. برطرف كردن دل اعتياد دارند دچار نوعی افسردگی شدید و ناراحتی روانی ھستند كه غالباً در پی این اعتيا

ش می دھد. افراد از این طریق حال روحی خود راگرفتگی و رھایی از آشفتگی ھای روحی مھمترین دFیلی است كه تمایل به خرید را در فرد افزای

 قائل می شود، احساس مھم بودن می كنند وكمی بھبود بخشيده و از اینكه می بينند فروشنده به آنھا احترام می گذارد و برایشان اھميت

نت، پست یا تلفن سفارش می دھند، تا شادی رسيدناینگونه نيازھای روحی شان را برآورده می سازند. برخی نيز خرید ھای خود را از طریق اینتر

 خود را حفظ كنند و فضای تھی درونی خود را پر نمایند.یك بسته را احساس كنند. اما در واقع این افراد از طریق خرید كردن تBش دارند، توازن روحی

 را دارد. این تحقيق را ھشداری بزرگ برای زندگیاجناس خریده شده مھم نيستند، نياز روانی ای كه با خرید آنھا تامين می شود بيشترین اھميت

رزنش او به راه حل مسئله ای كه باعث بروز اینزناشویی تان بدانيد. اگر ھمسر شما بيش از گذشته به خرید كردن تمایل پيدا كرده، به جای س

رفتار در وی شده بيندیشيد.

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=12528

روانشناسی رنگ چشم ھا

معموF انسان ھا برای به دست آوردن شناخت بيشتر از دوستان و اطرافيان

خود و یا شناخت سطحی از کسانی که برای اولين بار با آنھا رو به رو می

شوند به گزینه ھای مختلفی پناه می برند که حدس زدن شخصيت طرف

مقابل از روی لباس پوشيدن ،امضا و یا شيوه دست دادن او از جمله این

امور است.

شناخت شخصيت افراد از روی رنگ چشم گزینه جدیدی است که در روابط

انسانی بی تاثير نبوده و چنانچه درست به کار رود مشکBت زیادی را حل

خواھد کرد . مطلب زیر که توسط یکی از انجمن ھای اینترنتی عربی منتشر
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شده است به بررسی انواع رنگ چشم و شخصيت دارندگان آن می پردازد.

رنگ چشم سبز

 گيری ھا، خيلی محکم عمل کرده و تا حدیرنگ چشم سبز نشان دھنده آن است که صاحبان آن شخصيتی قوی و اراده ای باF دارند. در تصميم

کنند تا آخرین توان خود را مصرف کنند.خود رای و مغرور ھستند.این افراد اعتماد به نفس باFیی دارند و در کمک به دیگران سعی می 

● رنگ چشم آبی

راحتی فکر و نظر خود را به دیگران تحميل میدارندگان چشم ھای آبی دارای نگاھی عميق بوده و شخصيتی حساس و شفاف دارند. این افراد به 

شم آبی ھا طبيعت و احساساتی ھنری وکنند و به ھمين نسبت جرات و شجاعت ویژه ای ھم به خرج می زنند. قابل توجه است که بيشتر چ

ملموس دارند.

● رنگ چشم مشکی

ين بسيار دست و دل باز ھستند. بسيارصاحبان چشمان مشکی انسان ھایی رویایی ھستند که در فضای شاعرانه ای زندگی می کنند و ھمچن

اعی و احساسات ظریف ھستند.سعی می کنند با ھر چه دارند به دیگران کمک کنند .این افراد ھمچنين دارای خلق و خوی اجتم

● رنگ چشم قھوه ای

 چشم قھوه ای ھا بسيار خون سردند وچشم قھوه ای سنبل مھربانی و محبت است و ھر چه تيره تر باشد مھر و محبت صاحبش بيشتر است.

عصبانيت را نمی شناسند و از آرامشی تمامھر چه را که می خواھند به راحتی تصاحب می کنند. چنين به نظر می رسد که این افراد معنای 

نشدنی بھره مندند.

● رنگ چشم خاکستری

ند و یا شخصيتی عصبی و انقBبی دارند وصاحبان چشم ھای خاکستری دو دسته ھستند ، یا از شخصيتی آرام و با اعتماد به نفس برخوردار

ھميشه به دنبال آرامش می گردند ولی در مجموع انسان ھایی سرسخت و سنگين دل ھستند.

● رنگ چشم عسلی

راد ھميشه به دنبال دوست می گردند. چشمبا وجود اینکه چشم عسلی ھا انسان ھایی خوش قلب ھستند ولی با دیگران صریح نيستند. این اف

عسلی ھا معموF از کودکی روی پای خود بزرگ شده و دوست ندارند به دیگران تکيه کنند.

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=105796

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای آبی

● ذھن/ بدن

گرترین شخصيت ھا و حمایت  ترین  کننده  تقویت  ترین،  مراقب  آبی ھا 

ھستند. آنھا با قلب و عاطفه شان زندگی می کنند. ھدف زندگی آنھا، کمک

و دوست داشتن دیگران است. آنھا به بشریت می آموزند که بی عشق،

www.takbook.com



ھيچ چيز مفھوم ندارد. آبی ھا در این سياره، برای خدمتگزاری به بشریت

آمده اند. آبی درستکار، به بشریت، سر سپردگی، ایثار، از خود گذشتگی و

ارزش ھای واF عرضه می دارد.

قلب گشاده شان آرامش  برای  آنھا  مھربان ھستند.  و  دوستانه  آبی ھا 

احتياج دارند تا اوقات زیادی را برای خود داشته باشند. انگيزه آنان خدمت

رسانی و کمک به دیگران و ابراز عشق و محبت است. آنھا ایده ھا و اندیشه

ھاشان را بيشتر بر اساس احساس و فطرت پردازش می کنند، تا از دیدگاه

ذھنشان. بنابراین ممکن است در مباحث ھوشمندانه، احساس کنند که در

آن موضع حاضر نيستند.

رفتارھای شھودی و عاطفی، ممکن است به سرعت تفکرات ھوشمندانه یا

حقایق علمی پذیرفته شود. اما برای آبی ھا، ھيچ حقيقتی جز آنچه از قلب

و روحشان نشأت می گيرد وجود ندارد.

 مطلب، آنھا را احساس می کنند و می دانند. آنھا درآبی ھا دانش و خردی درونی و طبيعی دارند. آنھا بدون نياز به حقایق یا اطBعات برای اثبات

گران ھم احساس می شوند و عواطف و افکار دیگراندنيای درون خود با صداھایی که آنھا را رھنمود می شود، ھماھنگ می شوند. آنھا بسيار با دی

دمه نبينند. آبی ھا عاطفی ترین شخصيت ھا دررا درک می کنند. چالش آنھا این است که خودشان را محافظت کنند، تا از احساسات اطرافيان ص

 صحبت با دوستان در مورد مشی درونی شان، نوشتنبين رنگھا ھستند و نياز دارند که دائماً خود را شفاف و متمرکز سازند. کارھای مفيد آنان،

مطلب در یک مجله، یا حتی سکوت است. ایشان از این طریق عواطف شدیدشان را تسکين می بخشند.

آنھا تاریخ تولدھا را به خاطر دارند، مراقب بيماران ھستندبرخی آبی ھا، دیگران را بيشتر از خودشان دوست دارند. آنھا پرستار و مادر زاده شده اند. 

رند. بسياری از افراد از بودن با آبی ھا لذت میو ھميشه شانه ای گرم برای کسانی ھستند که می خواھند گریه کنند. آنھا ناصح، مشاور و شفاگ

برند، زیرا آنھا عشق، اعتقاد و بخشایش را بروز می دھند.

بخشند. دیگر رنگھا غالباً به سختی عواطفآبی ھا به آسانی می گریند و عواطف قوی لذت، حزن، شفقت و فروتنی را بدین ترتيب تسکين می 

 گری را نسبت به دیگران بخشيده است.شدید آبی ھا را درک می کنند. به ھر تقدیر، این عمق عاطفی به آنان گرما، بخشندگی و حمایت

 مھم نيست چه می شود، آنان ھمواره میموھبت عمده ی آبی ھا، توانایی ابراز عشق بBشرط، شھود قدرتمند و "دانش درونشان" می باشد.

مام موفقيت ھا مراقب خود باشند، تا کسی به آنھابخشند. آنھا "بسيارنجيب" ھستند و از آن ویژگی نيز بھره مند می شوند. بنابراین باید در ت

توھين نکند.

. برای آنان، تشخيص و تميز صحيح، ماندن در موضعآبی ھا، معموFً حق دیگران را بدون کمترین مقاومت می پذیرند. سازش و مدارا شعار آنان است

لو در اغلب موارد آنان به دیگران اجازه می دھند تاقدرت و "نه" گفتن در مواقع لزوم، مشکل است. درستکاری در راس ھمه ی امور قرار می گيرد، و

از آنھا سودجویی کنند و آنھا را منزجر، مضطرب و نا اميد سازند.

دیگران لذت می برند، و نيز گنجایش آن را دارند کهبرخی از آبی ھا بيش از ھر چيز دیگر به عBیق دیگران اھميت می دھند. آنھا از شنيدن مشکBت 

دی را صرف عBیق دیگران می کنند، بعضاً خودشان رامشکBت آنان را درک کنند، بدون آن که بر وقایع، قضاوتی داشته باشند. از آن جا که وقت زیا

 را برای رشد و تکامل خودشان اختصاص دھند، تافراموش می کنند. آنچه برای آبی ھا بيش از ھرچيز اھميت دارد، این است که باید وقت بيشتری

کمک به اطرافيان.

آنان را طرد کنند، از خود برانند و دیگر دوستشانبعضی از آبی ھا ترسی ریشه ای از این دارند که اگر به زندگی خودشان ارجحيت دھند، دیگران 

آنھا فوق العاده نيازمند این ھستند که عشق بهنداشته باشند. آنان از صدمه زدن به دیگران می ترسند، چراکه خود از صدمه دیدن می ترسند. 

شان را با دیگران تعيين سازند، زیرا آمادگی این راخود را تشخيص دھند و بفھمند که "نه" گفتن به مفھوم "دوستت ندارم" نيست. آنھا باید مرزھا

صورت ایشان ابزار محافظت Fزم را در خود ندارند.دارند که به دوستان و حتی غریبه ھا اجازه دھند که وارد ميدان انرژی شان شوند که در این 

ه ھنگامی می افتد که در حال مراقبت،کمک و تقویتآبی ھا بعضی اوقات تحت تأثير انرژیھا و خصوصيات دیگران قرار می گيرند. این اتفاق به ویژ
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دیگری ھستند. آنھا از ھمان موضع بيماری یا مورد خاص صدمه می بينند.

د، به آسانی صدمه می بينند. آبی ھاچالش آبی ھا تشخيص و قبول این مطلب است که آنھا نيز مورد عشق ھستند. آنھا چون حساس ھستن

ی بکنند.می خواھند احساس کنند که مورد پذیرش ھستند، پس برای کمترین توجه و محبت ممکن است ھر کار

تر از افکارشان، بر احساسات و عواطفشان متمرکزآبی ھا در تفکراتشان بسيار موفق و شفاف ھستند. آنھا ذھنی آرام و صلح جو دارند. آنھا بيش

ھستند. وظيفه ی آنھا این است که ادراکشان را به روابط آناليز جزیی، فرموله کنند.

پر سر و صدا، بی رحم و خشن است. آنھا ترجيحآبی ھا معموFً کار و فعاليت جسمانی را دوست ندارند. برای این افراد حساس، دنيای فيزیکی 

ی که بتوانند با دوستان و خانواده انجام دھند،می ھند در دنيای عواطف و روحانيت خود غرق شوند. آنھا از ورزش ھای غيررسمی یا فعاليت ھای

سط و گسترش است، ممکن است خيلی راحتلذت می برند. از آن جا که از لحاظ جسمانی خيلی پرتحرک نيستند، و از آن جا که آبی، رنگ ب

افزایش وزن پيدا کنند.

به دنبال کسی یا چيزی برای دوست داشتناگر وجود آبی ھا ناھماھنگ شوند، ممکن است رفتارھای نمایشی و عارضی نشان دھند و د ائماً 

ھا ممکن است احساس کنند، به خاطر احساسبگردند. خودشان را مصدومانی فریب خورده می بينند، که لبریز از ترحم جویی است. بعضی وقت 

ط را فدای آن عشق می کنند.ارزش مجبورند دوست بدارند، و آنگاه در عوض به خاطر اینکه مورد عشق قرار گرفته اند، شرای

را زیر سؤال می برند. آنھا برای این دوستآبی ھای نامتعادل فاقد اعتماد به نفس ھستند و دچار احساس بی ارزشی می شوند، و ارزش خود 

ا مسؤول اشتباھاتی می دانند که خود در آن دخيلداشتن ھای مکرر مورد نکوھش قرار می گيرند، و این در خاطر آنھا باقی می ماند. آنھا خود ر

نبوده اند، مسؤوليت آن را شخصاً به عھده می گيرند و ھزاران بار خود را سرزنش می کنند.

ند. خداوند، نماز و مذھب، نقش بسيار مھمی را درآبی ھا بسيار روحانی ھستند. آنھا به خدواند، به عنوان نيروی برتر در کل ھستی، ایمان دار

م راستا است، وجود داشته باشند. روحانيت، برای آنانزندگی آنان ایفا می کند. آنھا نمی توانند بدون روحانيت و عقایدی که با ھدف زندگی آنان ھ

قيقت، دليل عشق و شفقت عظيم آنان است.به مفھوم اتصال زندگی روزمره به رھنمودھای درون و شھود است. این حقيقت آنان است و این ح

ابع درونی قدرتمندشان متصل شوند، و این چنين است کهآنھا ایمان و توکلی بی اندازه به خداوند دارند. در موارد سختی و شدت، آنھا قادرند به من

می توانند به کمک و حمایت دیگران ادامه دھند.

● زندگی اجتماعی

آنان می باشند. آبی ھا در تمام حيطه ھای اجتماع،آبی ھا از بودن با مردم لذت می برند. آنھا بسيار اجتماعی ھستند و ھميشه به فکر نيازھای 

تی می کنند و در واقع نيروی قدرت مند عشق وکه نياز به ارایه ی خدمات و حمایت است، حاضر می شوند. آنھا این کارھا را بی ھيچ چشم داش

شفقتشان را آزاد می سازند.

دیک نداشته باشند. آنھا در تمام ابعاد، از قبيلدوستی آبی ھا، مدوام و پابرجاست. آنھا با دوستدارانشان قویاً متصل ھستند، ھرچند تماس نز

 برقرار می کنند.شيوه ھای رایجی چون نامه نوشتن یا مکالمه ی تلفنی با دوستدارانشان با عشق و محبت ارتباط

دل می کنند، و به ما کمک می کنند تا ھر دو انرژی را درآبی ھا نمود مؤنث یا طبيعت مادر تقویت کننده را دارند. آنھا جنبه ی فعال مردانه را متعا

درون خودمان و در جامعه مان ھمگرا کنيم.

خویشاوندی و صميميت

 دوست بدارند و نيز دوست داشته شوند. آنھا تزویجآبی ھا باید در یک خویشاوندی ھماھنگ باشند، تا بتوانند سالم زندگی کنند. آنھا می خواھند

دگی آنھا زندگی خانوادگی است که از دل، شاد وشگفت انگيزی دارند، زیرا دوست دارند معشوقشان را مورد حمایت و مراقبت قرار دھند. سبک زن

حمایتگر و مراقب آنان باشد. برای آنان سخت استھماھنگ باشد. آنھا از ھمسرشان توقع دارند که قدرتمند و آزاد پاسخ عشقشان را بدھد و نيز 

ی دارند.که بفھمند که دیگران عمق عواطف قوی آنھا را درک نميکنند و رفتارھای عاطفی و ذھنی متفاوت

رابطه ی جنسی، مھم تر است. نوازش وآبی ھا خواھان ازدواج و زندگی در یک خانواده ی مستحکم ھستند. عشق و محبت، برای آنان از 

ربه ی عاطفی و روحی است و برایاحساس محبت و عاطفه ھمسرشان مھمتر از ھيجان تحریک جنسی است. رابطه جنسی برای آنان یک تج

آنان که زوج ھایی روحی ھستند، رشته ھای قوی ایجاد می نماید.

یادی داشته باشند، ممکن است آنھا را از خود برانند.آبی ھا وفادار ھستند و یک زوج بيشتر اختيار نمی کنند. اگر آنھا از ھمسرشان توقع عاطفی ز
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وابستگی را بوجود می آورد.در خویشاوندی ھای نامتعادل، آنھا وابسته می شوند. روابط خویشاوندی برای آبی ھا زمينه ی 

 آنھا باید مطمئن شوند که متضرر نيستند وآبی ھا دوست دار قدرت قرمزھای پررنگ، امنيت نارنجی- زردھا و استقBل سبزھای پررنگ ھستند.

اساس روابط بر آگاھی و عشق است.

آموزنده باشند. آبی ھا و آبی ھا رابطه ای بيش از حدنارنجی ھا و آبی ھا در طيف متضاد ھم ھستند، بنابراین فوق العاده می توانند برای یکدیگر 

ياق و روحانيت بنفش ھا و ارغوانی ھا را دوستعاطفی خواھند داشت، مضاف بر این که ھيچ یک قادر به ھدایت رابطه نخواھند بود. آبی ھا اشت

ند.دارند. سفيد ھا و آبی ھا، خداوند و روحانيت را در رابطه شان به طرز باورنکردنی دارا ھست

نگاه آنھا زندگی رضایت بخش و شاد توأم با صلحبرای آبی ایجاد یک زندگی روحانی ھماھنگ به ھمراه ھمسری مھربان و آگاه بسيار مھم است و آ

و صفا خواھند داشت.

● امور مالی و شغلی

لی دارد. آبی ھا با پول محتاطانه و مراقب عملارزش ھای عاطفی و روحی برای آبی فوق العاده برتر از پول است و نقشی عمده تر از مسایل ما

 در شرایط طبيعی، ھرگز خود را در مخاطرات مالیمی کنند. آنان باید مطمئن شوند که تمام مخارج و نيازھایشان را تحت پوشش قرار داده اند و

نمی اندازند.

 توانند خود را با احساسات و افکار دیگرانآبی ھا مشاوران و تراپيست ھای فوق العاده ای ھستند. شنوندگانی عالی ھستند و به راحتی می

 ھای تک نفره باشد. اگر آبی ھا شغلی را انتخابھماھنگ سازند. آنھا دوست دارند در خدمت دیگران باشند، خصوصاً اگر این امر به صورت سرویس

کنند، که به آنان زمينه ی ابراز وجودشان را ندھد، آنھا غمگين می شوند.

دار مشغول می شدند. در چند دھه اخير، موقعيتدر گذشته آبی ھا، اساساً در مشاغل خصوصی یا اجتماعی یا در منازل به عنوان مادر یا خانه 

جاری نيز پيش رفته اند. آنھا وفادار، حمایت گر وھای بيشتری در دسترس است و بسياری از آبی ھا، افق ھایشان را گسترانيده اند و تا مشاغل ت

 که کار کردن و ایجاد محيطی حمایت کننده، گروه راگروه محورند. آنھا روح جمع را با ذکر مثال، رھبری می کنند؛ آنھا به دیگران نشان می دھند

مشکBتشان را با حفظ آرامش و نفوذ به آن حل میشکوفا می کند و آنھا را به حصول موفقيت ھای حيرت آميز و قدرتمند مفتخر می کنند. آبی ھا 

رت برخورد می کنند. آنھا دانشی درونی دارند،کنند. آنھا به شھودشان گوش فرا می دھند و به آن اعتماد می کنند، و با موقعيت از موضع قد

ادات و الگوھای کھنه را کنار بگذارند و با آغوش بازبنابراین می دانند باید چه کنند. چالش آنھا عملکرد Fزم و ایجاد تغييرات است. بھتر است ع

موقعيت ھای جدید را بپذیرند.

دارند، قادرند تصميمات محکمی اتخاذ نمایند که نه تنھاآبی ھا معموFً برای تصميم گيری احتياج به فرصت دارند. اما با توجه به الھامات درونی که 

شوند، رشد و تعالی فوق العاده ای می کنند وبرای خود که برای عموم جامعه ارزشمند است. وقتی آبی ھا با توجه به شھودشان وارد عمل می 

اھداف شخصی شان را از عشق به خود و تقویت شخصی تا خدمت به بشریت گسترش می دھند.

ه، خدمات شخصی، کارگزار اجتماعی، مشاور،برخی مشاغل آبی ھا، عبارتند از: شفاگر، پرستار، کشيش، راھبه، خانه دار، مادر، پرستار بچ

معلم، تراپيست، مشاور فنی، درمانگر، منشی، حسابدار، مدیر شخصی، داوطلب.

● سBمت، بھبود، رشد

س از تنھایی که بزرگترین ترس آنان است، فایق آیند،برای یک تمرکز واقعی، آبی ھا باید خودشان را بی قيد و شرط دوست بدارند. وقتی آنھا بر تر

اشند.خواھند توانست آزادانه احساسات قوی شان را بروز دھند و زندگی با مفھوم و خرسندی داشته ب

ه احساساتشان را ابراز دارند و ھرگاه Fزم بود کهآبی ھا باید مرزھا شان را روشن سازند و تصميم ھای واضحی بگيرند، آنھا باید یاد بگيرند ک

اھداف و حتی ابراز عشق بيشتر کمک می کند. آبیسربلند بمانند، بگویند: "نه". اتصال به قدرت شخصی شان و استفاده از آن به آنان در حصول 

 کارشان اتخاذ نمایند. آنھا باید یاد بگيرند که ازھا باید محيطی آرام و ھماھنگ خلق کنند. آنھا باید تصميماتی راسخ در حيطه ی دوستی و محيط

خودشان محافظت نمایند.

سيقی ھارمونيک گوش دھند، یا حتی فقط در یکآبی ھا وقت زیادی را برای خودشان نياز دارند. آنھا دوست دارند در محيطی آرام به صدای مو

خود راه یابند. آنھا دوست دارند به کليسا یا دیگر جاھایاتاق آرام بنشينند. تنھایی برای آنان قدرت بخش است و به آنان اجازه می دھد، تا به درون 

 زندگی شان داشته باشند. مدیتيشن و نماز، مھمترین وروحانی بروند، تا قوای درون را باز یابند، تا بدین ترتيب بتوانند، انرژی Fزم برای اھداف
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 نيز نقشی بنيادین دارد.مؤثرترین ابرازھای دستيابی به آرامش و نشاط درون است. ھمچنين بودن با افراد مثبت روحانی

ھن/ بدن / روح به آنھا کمک می کند، تا سالم و قوی باقیآبی ھا نياز دارند که دائماً از وضعيت کالبد عاطفی شان با خبر باشند. آگاھی از ارتباط ذ

 الگو شوند.بمانند. مأموریت آنھا این است که ابتدا از طریق عشق به خود، قوی بمانند و سپس برای بقيه

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=360379

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای ارغوانی

● ذھن/ بدن

ارغوانی ھا ترجيح می دھند در دنيای تخيBت خود زندگی کنند. افسونگری،

افسانه، تعالی درونی، ابعاد وجودی و حور و پری، اندیشه ھایی است که

پر ساخته است. آنھا ساعات زیادی را صرف قلب و ذھن ارغوانی ھا را 

تصوراتشان می کنند.

ارغوانی ھا با ذھن و عاطفه ای آزاد به مکاشفه ی اندیشه ھا و واقعيت

ھای شدنی می پردازند. آنان می توانند بی ھيچ محدودیتی عمل کنند. ھر

آنچه را آنان تصور کنند، ممکن و واقعی است. این توانایی منحصر به فرد، به

آنان توانایی توليد و خلق چيزھایی تازه را می دھد و معموFً مرز ایده ھا را

می شکند. ارغوانی ھا معتقدند که رؤیاھا به حقيقت خواھند پيوست.

کنند. بسياری از ارغوانی ھا توانایی دیدن یا احساسارغوانی ھا می توانند انرژیھا را از طریق احساس درونی قدرتمند و منحصر به فردشان ادراک 

آنان قادرند ایده ھا و اندیشه ھایی را که ورای ادراک است،کردن دنيای دیگران و تجربه کردن واقعيت ھای متفاوت را دارند. در ارتباط با ابعاد برتر، 

 رویا محور از لطافت موسيقی ھای عميق، نواخت باد،دریافت کنند. آنھا انرژیھای نافذ و امکانات روحی درمانگری را دارا ھستند. این شخصيت ھای

خش تصورات آنھا باشد، لذت می برند.آنھا دوستشمع، بخور، ژرف اندیشی و نواھای خوش، مسرور می شوند. آنھا از ھر رنگ و نوایی که الھام ب

دارند در مدیتيشن، برای خودشناسی، بدن ھایشان را ترک کنند.

وی سرزمين افسانه و رویا راھی می سازند. وقتیارغوانی ھا معلمانی مفرحّ ھستند. آنان با تصاویر رنگی درون و ادراک مسرت انگيزشان، به س

م سازی عوالم عرفانی دارند؛ آنجا که ارواح وقدرتمند ھستند ، قصه گو، نویسنده و ھنرمندانی شگفتند. آنھا استعداد درونی خوبی برای تجس

مBیک سکنی می گزینند.

ھای باور نکردنی می برند. ارغوانی ھا باید فارغارغوانی ھا ما را به فراسوی واقعيت ھا و محدودیت ھای خشن زندگی، به جایی سرشار از شاید 

 آنھا ناگزیر به تجربه ی این ابعاد درونی ھستند که بهاز بندھای جسمانی، عاطفی و فيزیکی باشند. آنھا پر پرواز می خواھند، تا بدانجا پر بکشند.

یی می بينند که سرشار از ماجراھاست، آنھاھمراه شھود یا فرشته ی حامی شان انجام می دھند. ارغوانی ھا، زندگی را ھمچون دنيایی جادو

جاودانگی باشند.اینجایند تا قوه تخيل دیگران را برانگيزانند، تا الھام بخش حس عجيب و اندیشه ی ماندگار 
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قعيت زندگی ندارند. ارغوانی ھا نيز، واقعيت فيزیکیاز آن جا که ارغوانی ھا بيشتر در دنيای درونی خویش زندگی می کنند، رغبتی به مواجه با وا

یا موقعيت ھایی ھستند که زندگی، سبک، راحت،را ھمچون بسياری دیگر از افراد، خشن و ددمنشانه در می یابند، بنابراین در جستجوی فضاھا 

به حقيقت می پيوندد. آنھا می دانند که افکار وزیبا و افسانه ای باشد. قوه ی تخيل، برای آنان، بعُدی واقعی از وجود است، جایی که رویا 

از تخيBت و افکارشان برای تغيير واقعيت ھااعتقادات، نقشی حياتی در خلق دنيای فيزیکی ما ایجاد می کند. شخصيت ھای ارغوانی، قادرند 

استفاده کنند.

ران نشان دھند. آنھا توانایی آن را دارند که بصيرتشان راوقتی آنھا قوی ھستند، استعداد آن را دارند که ممکن ھای نامحدود دیگر اقليم ھا را به دیگ

د بصری باشند؛ کسانی که توانایی ھای بالقوه ی آنان راعملی کنند، تا جایی که زندگی دوستدارانشان را ارتقاء بخشند. آنھا نياز دارند که با افرا

گران برای خلق و توليد آینده و اندیشه ای تازه باشند.می بينند و قادرند رویاھای آنان را به تجلی برسانند. ارغوانی ھا قادرند ملھم و متحرک دی

و خBقانه است. آنھا با تحليل مرحله به مرحله وآنھا بيشتر با احساسات و فطرتشان زندگی می کنند، تا با ھوش شان. تفکر آنھا بسيار شھودی 

افکار و اندیشه ھای خشک و ساختاری مشکل دارند.

عموFً حساس و شکننده است. آنھا ممکن استارغوانی ھا می خواھند آزادانه واقعيت ھای تازه را تجسم و تجربه کنند. بدن جسمانی آنھا م

جسمانی و ورزش ندارند.استخوانھایی کوچک و ریز ساخت داشته باشد. ارغوانی ھا ھمچنين چندان رغبتی به فعاليت ھای 

 عصبی آنھا بار سنگينی را به دوشارغوانی ھا مخلوقاتی فوق العاده حساس ھستند که ادراکات حساس آنھا موجب شده است که سيستم

ا در اتصال به بدن فيزیکی شان، در زمين میبکشد. برای آنھا محيطی سرشار از صلح و صفا و ھماھنگی، بنيادین است. ھنگامی که ارغوانی ھ

ی کنند.مانند، افرادی روحی و قوی می شوند که از قدرت تخيلشان برای روشنگری ابناء بشر استفاده م

ی بين واقعيت و رویا را تشخيص می دھند. آنھا بيش ازارغوانی ھای ضعيف برای گریز از واقعيت ھا، به رویاھای روزانه پناه می برند. آنھا به سخت

ا دیگران، کاری دشوار است. ارغوانی ھای غيراندازه در دنيای دیگر زندگی می کنند و بيان تصورات و ھمچنين در ميان گذاشتن رویاھاشان ب

قعی، افسانه ای و غير ممکن است.متعادل، پریشان حال و فراموش کارند. افکار و بصيرت آنان در این دنيای مادی به نظر غيروا

ت ندارند با فعاليت ھای روزانه ی زندگیبيشتر ارغوانی ھای ضعيف، در عملکردشان با دنيای سه بعدی، مشکBت عمده ای دارند. آنھا دوس

دل بين واقعيت فيزیکی را که ھمان قوانين علمیھمچون پرداخت صورتحساب خرید و تعامل با دیگران مواجه شوند. وظيفه ی آنان این است که تعا

ی تخيل (آنجا که قوانين به امکانات نامحدودخشک است، ھمان که به نظر می رسد با قدرت تخيل غير قابل تغيير است، با قوانين مشابه دنيا

تغيير می یابد) دریابند.

 راه به ابعاد متعالی دارند، آنجا که واقعيت اَشکالتصورات بيشتر ارغوانی ھا آنقدر وسيع است که می توانند خدا را در تخيBت داشته باشند.آنھا

اتحاد با خدا را تجربه خواھند کرد. آنھا گنجایش آن رامتفاوتی دارد. اگر آنھا بياموزند که زمينی بمانند و متمرکز شوند، در ھمين دنيای جسمانی 

دارند که پلی بين ارض و سماوات باشند.

د. وقتی ارغوانی ھا نيروی راستين درونشان راارغوانی ھا معلمانی بی نظيرند، آنان قادرند دیگران را در تعالی روحی شخصی شان حمایت کنن

 ما را جاودانه، به سوی مکاشفه ی دنيایتشخيص دھند، تراپيست و مشاورانی مافوق طبيعی می شوند. ارغوانی ھا روح ھایی آزاده اند که

تخيBت تطميع می دھند.

● زندگی اجتماعی

تند. آنھا خصوصيات جادویی دارند که موجب شده استوجود ارغوانی ھا باعث شادی می شود، زیرا آنھا برانگيزاننده، نوآور و فوق العاده گيرا ھس

 سخت باشند. آنھا اغلب، فراموش می کنند کهاز آنھا فردی جذاب بسازد. ارغوانی ھای نامتعادل ممکن است بی مسؤوليت، غير قابل اعتماد و

نقشه ھایی افسانه ای دارند و ھيچ تعھدی نيز نسبت به آن قایل نيستند.

زند، به اتاقی دیگر بروند و ندانند که چرا این کارارغوانی ھا گاھی اوقات پریشان حال می شوند. چيز عجيبی نيست که ناگھان از روی صندلی برخي

دوستان، ھمسر و ھمکارانشان ممکن است با آنان دچاررا کرده اند. یا ممکن است ده دقيقه رانندگی کنند، بدون آنکه بدانند که به کجا می روند. 

تداول دارند.مشکل شوند. برخی از ارغوانی ھا احساس گناه یا احساس کمبود می کنند، چرا که رفتاری غير م

. اما آنھا باید بفھمند که پذیرش آنچه واھی است وبسياری از ارغوانی ھای قوی تBش دارند تا خود را با قوانين و مقررات اجتماعی سازگار کنند

نمود. آنھا به ندرت تمایل به عضویت در تشکل ھایمانع پيروی آنھا از رھنمودھای درونی می شود، در آنھا احساس غم و اندوه را ایجاد خواھند 
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ار بزند.روحی یا خشک مذھبی نشان می دھند. ذھن آنھا آزاد است و واقعيت محدود نمی تواند به آن افس

خویشاوندی و صميميت

دن و واقعيت ھای آن مشکل دارند، ھمسر آنان مجبور استارغوانی ھا نياز به ھمسری آگاه و در عين حال فھميده دارند. از آنجا که آنان با زمينی بو

نان نيز در مقابل مشوق، سپاسگزار و فداکار خواھند بود وثبات مادی را ایجاد کند. وقتی ھمسرشان با متانت، مھربانی و احترام با آنان رفتار کند، آ

افسانه ھای جادویی شان را با بزرگواری، با او قسمت خواھند کرد.

طفی یا اجتماعی از طرف دوستان و خانواده ندارند. آنھا بهارغوانی ھا الزاماً نيازی به نزدیک بودن به دیگران ندارند. ھمين طور ميلی به تغذیه ی عا

دانه در دنيای خودشان زندگی کنند. خویشاوندی برای آنان درفضای خالی کافی، بدون ھر گونه اجبار یا قانون در پيرامونشان نياز دارند، تا بتوانند آزا

اولویت نيست، چرا که زندگی در رویا و تخيل آنھا را سيراب می سازد.

نسی، خيال پردازی کنند. آنھا معموFً بدنشانارغوانی ھا در برقراری رابطه عشقی، تجربی و خBق ھستند و دوست دارند که در خBل رابطه ی ج

ر ھمسر آنان، آگاه حمایت گر و با نشاط باشد،را رھا می کنند و راھی ابعاد دیگر می شوند. عاشق شدن برای آنان یک تجربه ی روحی است. اگ

.آنھا از رابطه ی جنسی و ایجاد یک تجربه ی عرفانی سرشار از لذت غيرقابل تصور لذت می برند

ب می کنند. رابطه ی جنسی برای آنھا تجربهآنھا به خاطر سيستم فيزیکی و عاطفی شکننده ای که دارند ھمسرشان را با بيشترین دقت انتخا

می تواند منجربه یک ضربه روحی، عاطفی گردد. یکای بسيار شدید و قوی است و اگر ھمسر آنھا آگاه به ميزان ارتعاشات آنھا نباشد، به راحتی 

نوز با رویاھای درونی شان در ارتباطند.رابطه ی جنسی سالم به آنان اجازه می دھد تا بدن فيزیکی شان را احساس کنند، در حالی که ھ

 برای آنان دشوار است، و یک خویشاوندی مسالمتخویشاوندی آینه ای آکنده از درون بينی را برای آنھا مھيا می سازد. متمرکز و زمينی ماندن

آميز به تعادل بخش عاطفی و روحی با بدن فيزیکی شان کمک می کند.

شکل دارند. قرمز، قرمز پررنگ، نارنجی و زردممکن است ارغوانی ھا جذب تمام رنگ ھا شوند، اما ایشان در تداوم رابطه خویشاوندی کامBً م

لذت می برد. نارنجی - زرد ممکن است برای ارغوانیبيشتر فيزیکی، فعال و نوآور ھستند، از سوی دیگر ارغوانی از مکاشفه ی افکار در ذھن آنھا 

تخيل گرا و ھنرمند، بيش از حد واقع گرا و ذھنی باشد.

با ارغوا پررنگ از ارتباط  بازیگوشی ھای زردھا را دوست دارند. سبزھا و سبزھای  برند، چرا که فعاليت ذھنی وارغوانی ھا  نی ھا لذت می 

ا ممکن است فقدان مسير و قدرت در رابطه شان پيشخBقيتشان در کنار آنان برانگيخته می شود. آبی ھا و ارغوانی ھا معموFً با ھم سازگارند ام

نيز می توانند به یکدیگر کمک کنند تا زمينی باشند.آید. بنفش ھا و سفيد ھا نقاط مشترک زیادی با ارغوانی ھای رویایی و روحی متمرکز دارند و 

 سوی دنيای باور نکردنی رویاھا می گشایند.اگر ارغوانی ھا آزادی و حمایت کافی در ارتباط داشته باشند، مھربان و فداکار، درھا را به

● امور مالی و شغلی

یشان در تخصص ھای ھنری یا ھنرھای اجرایی،ھرجا که قوه¬ی تخيل، رؤیا و تفکر بصری مورد نياز است، ارغوانی ھم حاضر است. بسياری از ا

دازش آزادانه و خBقانه، در ید ارغوانی ھاست.سرآمد ھستند، اموری ھمچون نویسندگی و ھنرپيشگی یا تجلی رویاھا به عالم واقعيت از راه پر

دم به ورای تخيل دارند؛ تخيلی که زنده به احساس،آنھا به واسطه ی قدرت تخيل و بصيرتی که دارند، توانایی منحصر به فردی در رھنمون کردن مر

با دانش عوالم درون، توأمان سازند، و به دیگران مدد واشتياق و جادو است. در درمان و تراپی، ارغوانی ھا، قادرند توانایی و تجارب روحی شان را 

حمایت عرضه دارند.

ا تخيلی غنی دارند، می توانند راه حل ھایی غير متداول،ارغوانی ھا با تکيه بر نوآوری و تازه اندیشی شان بر موانع فایق می آیند. از آنجا که آنھ

ھا بسيار نواندیش ھستند، اما از آنجا که بسيار اترییعنی ھمان چيزی که به نظر دیگران غير واقعی است، ارائه دھند. آنھا در پيدا کردن راه حل 

تمندی را برای به ظھور رساندن بصيرت ھاشان، درھستند، کار فيزیکی Fزم را برای اتمام پروژه انجام نمی دھند. آنھا باید گروھی تکنيکی قدر

پيرامونشان داشته باشند.

ل پناه می برند، فقط به خاطر این که رنجی نبينند.وقتی ارغوانی ھا ضعيف می شوند، اصBً نمی خواھند با موانع روبرو شوند. آنھا به دنيای خيا

 به راحتی می تواند فشار سنگينی به سيستمآنھا مسایل را خBقانه و شھودی حل می کنند، به ھمين خاطر کار ذھنی بسيار و تحليل و تفکر،

عصبی آنان وارد سازد.

 سرعت خرج می کنند. آنھا دوست دارند از طرفارغوانی ھا در مواجه با پول، مشکBت عدیده ای دارند. درآمد یک چالش است و آنھا پول را به
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پردازد. یکی از وظایف ارغوانی ھا این است کهدیگران حمایت شوند و کماکان، دیگری روز مرگی را بسازد و صورت حساب ھا و دیگر مخارج را ب

بياموزند که تخيBت و تمرکزشان را برای موقعيت مالی شان معطوف دارند.

اند و در محيط ھای آرام و دور از تنش بھتر کارآنھا ممکن نيست مجذوب موقعيت ھای کاری باFیی شوند که تنش زا باشد. آنھا حساس و دوستانه 

ایی برگزینند که قدرت تخيل بدیع و رویاھاشان را ھمگرامی کنند. آنھا تمایلی به مشاغل اداری منظم یا تحليلی و ذھنی ندارند. آنان باید فعاليت ھ

سازد.

▪ برخی از مشاغل ارغوانی ھا عبارت است از:

نگر معنوی.قصه گو، ھنرمند، نویسنده، بازیگر نمایش، ھنرپيشه، رقصنده، طراح، دکوراتور، معلم یا درما

● سBمت، بھبود، رشد

ما در این کره خاکی زاده شده ایم، تا تمام جنبه ھایبرای ثبات قدرت، ارغوانی نياز به درک اھميت واقعيت فيزیکی دارد. برای او یادآوری اینکه 

تياق کافی را برای مواجه با دنيای واقعيت و ماندنزندگی را در زندگی سه بعدی جھان فيزیکی تجربه کنيم، کاری دشوار است. تا زمانيکه آنھا اش

ف دیگر عوالم و بودن در رویا و تخيل دارند. آنھادر بدنشان داشته باشند، می توانند زندگی سرشار و لذت بخشی داشته باشند. آنھا نياز به کش

باید تصوراتشان را در عالم فيزیکی نيز بيان دارند.

 آنھا غالب اوقات به ژرف اندیشی و آرامش نياز دارند. ایجادبه ھمان دليلی که دیگران به خواب نياز دارند، ارغوانی به گریز به عالم خيال نياز دارند.

ی آنھا، یک نياز اساسی است. آنھا باید به طوریک محيط آرام، جایی که وقت زیادی برای تفکر و تجسم تازه ی عوالم خيالی داشته باشند، برا

ی آنان است. آنان باید به چاکرای پایينیمداوم از اضطراب ناشی از دنيای فيزیکی تخليه شوند؛ مدیتيشن و تجسم سازی اندیشه ھای آشنا

 متصل شوند. این کار، آنھا را در مواجه بایعنی مرکز بقا در Fیه ی مادی، کالبد خویشاوندی و عواطف، جنسيت، عزت نفس و شخصيت شان نيز

د، بيشتر می توانند رویاھاشان را به واقعيتزندگی و ھمچنين در بيان خBقيت و قدرت درونی، موفق می کند. ھرچه ارغوانی ھا زمينی تر شون

برسانند.

کننده دارند. از آنجا که ارغوانی ھا با زمينی بودنارغوانی ھا چندان به کالبد فيزیکی شان پيوند ندارند. آنھا معموFً استخوان ھایی کوچک و ش

انی، شنا و دیگر اشکال فعاليت ھای جسمانیمشکل دارند، نياز به مراقبت بيشتری از جسمشان دارند. تمرین ھایی ھمچون، پياده روی، باغب

آرام به ارغوانی ھا کمک خواھد کرد که به کالبد فيزیکی شان متصل شوند.

در عين حال اتصال مداوم به کالبدھا و واقعيت سطحقدرت خيال ابزاری قدرتمند برای درمان خود و دیگران است. زندگی آگاھانه در عوالم درون و 

یند.فيزیک، کار دشواری است که به ھر حال ارغوانی ھا باید برای ایجاد تعادل از عھده ی آن برآ

يقی بيارایند، تا بدین طریق تجارب جادویی شانارغوانی ھا عاشق این ھستند که مکانی مقدس با عود، بخور، شمع، نور، رنگ، گل و گياه و موس

را از سفرھای الھام بخش روحی حفظ نمایند.

ھای نو پدید می آورند، شادمان و خرسند خواھند بود وتا وقتی که ارغوانی ھا وصل به عوالم باF ھستند، از تفکر خيالی الھام می گيرند و اندیشه 

تأثيری قدرتمند بر خود و کره خاکی خواھند داشت.

http://vista.ir/?view=article&id=360389

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای بنفش
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● ذھن/ بدن

در آنھا  مأموریت  قدرتمند ھستند.  و  بصيرت  اھل  فرمند،  پویا،  بنفش ھا، 

زندگی الھام بخشی و ھدایت گری بشریت است، تا او را به سوی عصر

بنفش ھا بيشتر  نماید.  نگری، ھدایت  و کل  نعمت  فراوانی  اتحاد،  جدید 

نيرویی درونی دارند که آنان را به سوی اھم مسایل در زندگی می راند.

قدرت ھمچنين  آنان  قدرتمند ھستند.  شھودی  و  خرد  دارای  ھا  بنفش 

جسمانی و منابع Fزم را برای اعمال تغييرات در زندگی خود و دیگران دارند.

بنفش ترکيب ویژگيھای آبی و قرمز است و سطح جدیدی از وجود و ارتعاش

را به وجود می آورد.

بنفش ھا بصری و آینده شناس ھستند و اميدھا و ایده ھای متعالی برای

ينند و تشخيص دھند. آنھا معموFً می توانند آینده را ببيند.آینده دارند. آنھا معموFً می توانند "کل" تصویر یک موقعيت را بدون درگيری با جزئيات، بب

گرایش ھا و وقایع آینده را تجسم سازی می کنند، درآنھا عمدتاً زندگی را از طریق چشم سوم یا بصيرت درون ادراک می کنند. از آن جا که آنھا، 

تيابی به اھداف ندارند.زمان خود، سرآمد ھستند. بنفش ھا نيازی به دانستن جزئيات، حقایق و اطBعات برای حصول و دس

ار آميزشان اغلب اوقات از دیدگاه دیگران غيرواقعی وآنھا به کل مطلب و نيروی رانشی عBقه مندند. ایده ھای بدیع غيرمتداول آنھا و ادراکات اسر

 که پروژه ھاشان متجلی شود. بصيرت آنھا بهھمچنين غيرمعمول است. به بيان دیگر، بنفش ھا تئورسين ھا ھستند. برای آنھا بسيار مھم است

. بنفش ھا به آسانی قوانين و علل مربوطه را می یابندآنھا این امکان را می دھد که علت یا اساس پنھان یک تکنولوژی، موقعيت یا واقعه را ببينند

و از طریق شھودشان مراحل کار را می فھمند.

 بصيرت درونشان را اغنا کنند، بيشتر خرسند و قانعانگيزش آنھا ابراز و زندگی با بصيرت به واسطه ی خBقيت ھنری و ابداعانه است. ھر چه بيشتر

ماً در حال دگردیسی و تحول باشد و نيز بهمی شوند. شخصيت انعطاف پذیر بنفش، زندگی را ھمچون یک جادو تجربه می کند و دوست دارد دائ

سرعت و به آسانی سازش می یابد.

نبه ھای مختلف بسيار مھم است. جنبه ھای پویاییاز آن جا که شخصيت ھای بنفش ویژگيھای آبی و قرمز را توأماً دارند، برای آنھا زندگی با ج

ن قرمز، با ھم درآميخته می شوند. غالباًذاتی آگاھی، شھود، احتياط، عشق بBشرط و شفقت آبی با تحرک جسمانی، قدرت، شور و شوق و توا

نياز به رھایش قدرت جسمانی شان از طریق و پرانرژی دارند. آنھا  رزش یا دیگر تمرین ھا دارند. چون آنھا ذھنبنفش ھا بدن فيزیکی قوی و 

وح است. بنفش ھا تشعشعاتی تأثير گذار و گيراقدرتمندی نيز دارند، ریلکسيشن فعال معموFً راه مناسبی برای آزاد سازی انرژی در تمامی سط

د که چگونه رؤیاھا را به واقعيت تبدیل کنند. ذھندارند. آنھا دارای عمق عاطفی ھستند و دیگران را شيفته ی خود می سازند. آنھا خوب می دانن

و مخلوق وجود دارد. برخی از آنھا، اکثراً در آیندهآنھا مکانی جادویی است. جایی که آرزوھا حقيقی می شوند. جایی که اتحادی عرفانی بين خالق 

پيش می آید یا آنکه چه آرزوھایی به تحققزندگی می کنند. آنھا می توانند ذھن شھودی شان را بسط دھند و احساس کنند که در آینده چه 

 که چه چيز را در پيش رو دارند. عBوه بر این، آنھاخواھد پيوست. آنھا قادرند با جریان انرژی، خود را تنظيم کنند و از طریق شھودشان حس کنند

 او به عصر روشنگرانه ی صلح و صفا و قدرت، یاریتوانایی آن را دارند که بصيرت ھایشان را رفعت مثبت و آگاھانه ببخشند، تا به بشریت و گذر

دھند.

آرام و ھماھنگ آن را احساس می کنند.آنھا عاشق موسيقی ھستند. آنھا ارتعاش و قدرت، انرژی زایی افزاینده موسيقی، و ملودی ھای 

ی یک زبان جھانی است که انسان ھا را باموسيقی منفی و مخرب، بنفش ھا را منزجر، برافروخته و ناراحت می سازد. برای بنفش ھا موسيق

جھان ھستی به ھم مرتبط می سازد.

زرگ با فضاھای باز دارند. بعضی اوقات یک قصر نيزبنفش ھا مستقل ھستند و نياز به فضایی بسيار، برای خودشان دارند. آنھا نياز به خانه ای ب

دارند. اگر آنھا در یک شھر یا جامعه ی کوچکبرای ميدان انرژی وسيع آنھا بسيار کوچک است. آنھا نياز به فضایی ھوشمند عاطفی و فيزیکی 

باشند، ناصبور می شوند، چراکه تجسم ھایشان را باید در بعُد جھانی بيان کنند.

اما در درون بسيار عاطفی احساس نظر سرد و پرده نشين آیند،  به  بيرون  از  مراقببنفش ھا ممکن است  اتی و سرشار از اشتياقند. آنھا 
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 آنھا به راحتی صدمه می بينند و در نتيجهعواطفشان ھستند، زیرا عمق احساسات و حساسيت ھای آبی و شور و اشتياق قرمز را دارا ھستند.

عمال فشار بر دیگران مبنی بر داشتن عزت نفس،ممکن است چھره ای سرد به خود بگيرند، تا بدین وسيله تاکتيک حفاظتی، اتخاذ کرده باشند. ا

کی ھمراه با احساس تزلزل دارند. بزرگترینقدرت و اعتماد به نفس بدین معنی نيست که خود دارای این ویژگيھا ھستند. بنفش ھا معموFً ش

 و کمال، آنھا را دچار احساس گناه و بیچالش بنفش ھا اعتماد به شھود و بصيرت درونی شان است. گرایش قوی آنھا به سمت خود انتقادی

ریعتر و مؤثر انجام دھد. حتی بعد از اتمامارزشی می کند. بخشی از ذھن بنفش ممکن است فکر کند که می توانسته است ھمه چيز را بھتر، س

 اند. این امر، باعث به وجود آمدن احساسموفقيت آميز یک پروژه، ممکن است اشتباھاتی جزئی را ببينند که پيش از آن متوجه نشده بوده

پشيمانی می شود.

مھمی دارند. برخی، متحریند که چرا آنھابنفش ھای غيرمتعادل معموFً از خود می پرسند که چرا چنين احساس قوی برای انجام چنين کار 

 که برای انجام این کار ناسزاوارند. شخصيتھمچون دیگران نيستند و وجودی مشتعل برای خلق آثار ویژه دارند. برخی اوقات احساس می کنند

ی در طی راه مواجه می شوند.ھای موفق و معروف، کسانی که اھداف و تجسماتشان را محقق می سازند، معموFً با چنين تزلزFت

يه بھترند. یک بنفش خود خواه خصلت ھایبنفش ھای بی قدرت، خود بزرگ بين، پرطمطراق و خود شيفته می شوند. آنھا فکر می کنند از بق

عيف به ایده ھا و بصيرت ھای خود اعتماد نمیدیکتاتورھا را به خود می گيرد و در پرستش و ستایش خویش، می آرامد. بسياری از بنفش ھای ض

بنفش ھای ضعيف این است که پروژه ھای متعددیکنند. آنھا امکانات متعددی را می بينند اما سردرگم و مبھوت می شوند. یک چالش رایج برای 

واقعيت ھستند و ھمين باعث می شود که مغلوب،را یکجا متقبل می شوند، و آنگاه بھانه تراشی می کنند. آنھا غيرواقع گرا و بسيار دور از 

شکسته و بی توان شوند.

ی کسب ثروت یا موقعيت برتر اجتماعی استفاده میاگر بنفش ھا بصيرتشان را درنيابند و با شھودشان در اتصال نباشند، از تأثير گذاریشان برا

نند.کنند. آنھا ممکن است با دست یازیدن به قدرت موفقيت و ثروت، فقدان روحانيتشان را جبران ک

 می بينند. دیدگاه آنھا از روحانيت، آگاھی جھانیروحانيت برای بنفش ھا حياتی است. آنھا خدا را در ھر چيزی که وجود دارد، من جمله خودشان،

 که خدا درون ھمه چيز ھست و ما به عنوان ابناءیا کيھانی است که مستقيماً به آنھا و نيز به درون وجود آنھا متصل است. بنفش ھا می فھمند

شت مطلوب آنھا زندگی در روحانيت است.بشر، باز خودمان را توسط واقعيت مان خلق می سازیم. ما مخلوقات قدرتمند الھی ھستيم. سرنو

 در برمی گيرد و تمام آنچه مورد نياز آنھاست، راآنھا در این وضعيت جادویی ذھن، راضی و خرسند، زندگی می کنند، جایی که جھان ھستی آنان را

برایشان مھيا می سازد.

● زندگی اجتماعی

فھوم و عميق درباره ی پروژه ھا و ایده ھایبنفش ھا ممکن است ظاھری ضد اجتماعی داشته باشند. آنھا شدیداً عBقه مند به مکالمه ی با م

 ھای اجتماعی برای آنان غير ضروری و خسته کنندهمھم ھستند، تا این که با دوستان وقت گذرانی کنند و حرف ھایی رایج و معمولی بزنند. تعامل

است، مگر آن که دليلی موجه برای آن بيایند.

ردازند. این مطلب، گاھی اوقات بين آنان وبنفش ھا پيش از ھر چيز به شناخت تجسم ھای درونی و تمرکز بر تحقق و تجلی ایده ھاشان می پ

 بيرون می آیند و به تفنن و لذت ھای زندگی که بهافراد جامعه از جمله ھمسر و دوستان، فاصله ایجاد می کند. در عين حال، گاھی از "غار" شان

آنان عطا شده، می پردازند. فقط نباید با تجسم ھایشان دچار وسواس شوند.

 دارند که ایجاد تحول و قدرت بخشی، برای بشریتبنفش ھا بسيار راغبند تا جامعه، ملت و حتی کل سياره را حمایت کنند. آنھا نياز به خدماتی

ن است گاھی دور باشد و Fجرم در عصر کيھانینماید. مشکل آنھا صبوری است: یعنی آگاھی از این که تغييراتی که آنھا در پی اش ھستند ممک

محقق شود، نه در زمان خود آنھا.

اھنگی است، مأمنی که بشر بدون جنگ زندگیبنفش ھا می توانند در جامعه، الھام بخش شيوه ھای جدیدی از خلق فردایی باشند که پر از ھم

د یا جامعه ای که ما بدان تعلق داریم، را در چترکند، سياره ای که زمين ھمچون یک دستگاه واحد زنده باشد، که کل ھستی فارغ از مذھب، اعتقا

ن را درک کنيم، و اگر خودمان را با کل ھستیحمایتش حفظ نماید. اگر ما با قدرت جھانی متصل شویم، جریان انرژی حياتی و ماھيت وجودی ما

ھم راستا سازیم، مورد حمایت بی کران قرار خواھيم گرفت.

● خویشاوندی و صميميت:
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 به ھمسری دارند که تصورات آنھا را بفھمد، درھر چند تزویج امری مھم است، اما ممکن است برای بنفش ھا در اولویت قرار بگيرد. آنھا نياز

مسيرھای مشابه ھم پرواز آنان باشد و منبع الھام آنھا شود.

نسی عرفانی داشته باشند، بدین مفھومبنفش ھا ھيجان جنسی را دوست دارند و بسيار پراحساس ھستند. آنھا ترجيح می دھند رابطه ی ج

 دیگر دوئيتی باقی نماند. اتحاد جنسیکه یگانگی و ارضای جنسی، راھی روشن به سوی درخشندگی و ھمجوشی مذکر / مؤنث باشد، آنجا که

تجربه ای کيھانی است که در حين آن، دو وجود انرژیایی، یکی می شوند.

ھستند و عواطف و افکارشان را می فھمند.بنفش ھا به ھيجان و تحریک جنسی در رابطه شان نياز دارند. آنھا به احساسات ھمسرشان آگاه 

بابنفش ھا وقتی تمام تمرکز عاطفی شان بر ھمسرشان باشد، متوقع و انحصارجو می شوند. از آنجا تمام و کمال  بنفش ھا به طور   که 

 مستعد ھستند که آنقدر با ھمسرشانھمسرشان آميخته می شوند، می خواھند از شخصيت آنان بدون فوت نکته ای آگاه باشند. بنفش ھا

مشغول شوند که دیگر دوستان را فراموش کنند. بنفش ھای ضعيف ممکن است ایجاد خفقان کنند.

. بنابراین، آنان باید زندگی دوستانه یاگر ھمسرشان ھمپای آنان جواب عشق و احساس آنھا را ندھد، مشکBت جنسی زیادی پيش خواھد آمد

ژه ای را با آنان دنبال سازد.متعالی را فراھم سازند. آنھا فکر می کنند که ھمسرشان باید یار غار آنان باشد و اھداف وی

پررنگ بپذیرند و او را قبول داشته باشند،بنفش ھا دوستدار شھوت و قدرت قرمزھا ھستند. آتش ميان آنھا محسوس است. اگر بنفش ھا، سبز 

رنجی ھا را درک کنند، ضمن این که به آزادی ومی توانند خویشاوندی موفق و کاميابی با ھم داشته باشند. بنفش ھا نياز دارند تا شخصيت نا

استقBل ھم احتياج دارند.

د، یکدیگر را ھمچون یک گروه حمایت می کنند ونارنجی زردھا و بنفش ھا زوج ھای خوبی برای ھم ھستند. در عين حال که بسيار با ھم متفاوتن

ن مجذوب زردھای بازیگوش و آسان گير می شوند.ھرکدام خصوصيات متضادشان را به ميان می آورند. بنفش ھا با ایثار، نيروی محرکه و بصيرتشا

ند.آبی ھا دوست دارند در کنار بنفش ھا باشند و می توانند زوج ھای مھربان و حمایت کننده باش

ئن شوند که آیا به اندازه ی کافی به ھمسرشاناز آنجا که بنفش ھا می خواھند دامنه ی رابطه را رھبری کنند، دغدغه ھاشان این است که مطم

یت قرار دھد و زندگی برانگيزاننده و پرشوری را با آنھاتوجه داشته اند یا خير. عموماً بنفش ھا به ھمسری نياز دارند که بصيرت ایشان را مورد حما

داشته باشند.

● امور مالی و شغلی

شغول به کار ھستند، آنھا راه کارھایی تازه برایبنفش ھا باید بصيرت و نوآوری شان را مبتکرانه متجلی سازند. مھم نيست که در چه حيطه ای م

کار موثرتر خواھند یافت.

 قدرت و نفوذ و رفاھی که مھيا شده است، لذت میبنفش ھا نيازی به ھزینه ی بيشتر برای استفاده ی خصوصی ندارند. آنھا از پول دریافتی برای

قدرت ایجاد تحول را در این سياره می دھد. بنفش ھا دربرند. این امر به آنھا امکان تجلّی رویاھا و تصوراتشان را می دھد. پول به آنھا آزادی و 

مواجه با پول مراقب و کمی خودخواه ھستند.

انسانيت استفاده کنند، دیگران شيوه ی قدرتمند وبنفش ھا رھبر زاده شده اند. اگر آنھا از توانایی رھبری خردمندی شان برای بھبود بشریت و 

ب است.صادقانه ی آنان را خواھند پذیرفت؛ مقاومت در مقابل فرمندی و نيروی جادویی آنان، کاری صع

ا به سوی آنان گشوده است. آنان در موردوقتی بنفش ھا قوی ھستند، به نظر می رسد که جھان ھمچون یک جادو، بی ھيچ تBش، تمام درھا ر

ن اعتماد کنيم و بدانيم که کل ھستی ھر لحظه را درقوانين زندگی، دانش و خردی درونی دارند، آنان به ما می آموزند که به جریان ھای درونی ما

 خود را آشکار می سازد.حمایت خود محفوظ می دارد. اگر ما به انرژی حياتی ھستی متصل شویم، زندگی بی ھيچ شائبه ای

ھميشه در جستجوی قوانين یا الگوھا ھستند و با تفکربنفش ھا فوق العاده باھوش و آگاه ھستند و قادرند Fیه ھای پنھان ھر چيز را ببينند. آنھا 

و عاطفی می آزمایند و نيز بيانی شھودی و مبتکرانهتحليل گرشان قادرند، علت و معلول ورای ھرچيز را دریابند. آنھا اکثر موقعيت ھا را، ذھنی 

دارند، که حاصل آن ارائه راه حل ھای بدیع و تازه خواھد بود.

قد به اھداف متعالی در کار ھستند. ایشان معموFً بهبنفش ھا مشاغلی را انتخاب می کنند که به آنان آزادی عمل مبتکرانه دھد. آنان قویاً ، معت

ار دارند. آنان می دانند چگونه از ابزارھایسمت صنعت نمایش، رسانه یا حيطه ی ارتباطی کشيده می شوند، زیرا شخصيتی جادویی و تأثير گذ

ه ی خاکی ابBغ دارند.مھيج، برای ایجاد تحوFت ارزشمند و مھم استفاده کنند، تا پيام ھایشان را به سراسر این کر
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 موسيقی، ادبيات، ھنر، تشکل ھای پيروی انساناز دیگر حيطه ھایی که بنفش ھا معموFً بدان می پردازند، می توان به فلسفه، مذھب، اکولوژی

گرایی و تکنولوژیھای آینده شناسی، اشاره کرد.

▪ برخی از مشاغل بنفش ھا عبارت است از:

اعی، معلم معنوی، اقتصاد دان، مالک تجاری وھنرپيشه، موسيقی دان، ھنرمند، سخن دان، طراح، توليد کننده، کارگردان، عکاس، کارھای اجتم

مخترع.

● سBمت، بھبود و رشد

ته باشند، و در واقعيت زمينی بمانند، ھر چيزی را میاگر بنفش ھا بياموزند که انرژیھایشان را متمرکز سازند، به بصيرتشان اعتقاد و اعتماد داش

اھدافشان رھنمون می سازد.توانند به دست آورند. زندگی با بصيرت، توأم با اشتياق قلبی، ھميشه آنھا را به سوی تحقق 

 در یک زمان بر یک پروژه ی خاص، متمرکزبنفش ھا نمی توانند تجسم ھایشان را محصور سازند. به ھر تقدیر، آنچه مھم است، این است که

برسند و تصوراتشان را عملی سازند.شوند. طرح نقشه ھای دقيق و شفاف و سازماندھی مردم، به آنان کمک می کند، تا به اھدافشان 

ا اگر در مقابل این رویاھای درون ایستادگی کنند وبنفش ھا نيرویی درونی و قوی دارند که آنھا را به سمت درونی ترین تجسماتشان می راند. آنھ

يار دشوار است. اگر آنھا بدانند که بصيرتشان به جھاناز آنان دور بمانند، ناخرسند خواھند شد. مواجه با تردید و احساس ناسزاواری برای آنان بس

ھستی متصل است، خواھند توانست تمرکزی شفاف، بر آینده ی شگفت داشته باشند.

 به آگاھی آنان نسبت به دید درونشان، کمک می کند.بنفش ھا باید اوقاتی را به خود اختصاص دھند، تا به ژرف اندیشی متمرکز بپردازند. این کار

 دادن به موسيقی ھماھنگ و نيروزا، ابزارھایمدیتيشن ھای عميق، که آنان را به جریان انرژی حياتی متصل می سازد، یوگای تانتاریک و گوش

یا این که پيرامونشان را بنفش کنند، قوی ترمھمی ھستند، که کمک می کنند بنفش ھا متمرکز باقی بمانند. ھمچنين اگر لباس بنفش بپوشند، 

 است.خواھند شد. در زندگی عشقی شان، وجود یک ھمسر پراشتياق، مھربان و حمایت گر بسيار بنيادین

 آنھا قدرتمند خواھند بود. رسالت آنان این است کهبنفش ھا شور و شوقی بی نظير برای زندگی دارند. اگر جریان انرژی حياتی تمام و کمال باشد،

ی وصل شوند، موھبت بی پایانی را در خود می یابند.به خاطر داشته باشند، که جھان از انرژی ساخته شده است و به مجرد اینکه آنان به این انرژ

ارند دریابند، و اتصال درونی شان را به نيرویوقتی بنفش ھا، جایگاه خود را در جھان ھستی و نقشی را که در چرخه توليد کيھانی به عھده د

ی آنھا با کل ھستی است. زندگی برای یکجھانی احساس نمایند، مورد حمایت بی شائبه قرار خواھند گرفت. موفقيت آنھا در ظھور ھماھنگ

بنفش، جادویی، عرفانی و ماجراجویی عظيم در جاده ی خود سازی است.

http://vista.ir/?view=article&id=360388

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای زرد

● ذھن/ بدن

زردھا درخشنده ترین، شادترین و کودکانه ترین شخصيت ھای طيف رنگی

ھستند. این ارواح آسان گير به شدت اھل شوخی ھستند. آنا دوست دارند

ببرند. اگرچه ممکن است تمرکز بخندند و قادرند از ھمه چيز زندگی لذت 

اما از فواید ریلکسيشن، لذت خالص باشد،  برایشان کاری دشوار  حواس 
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زندگی و زندگی خودانگيزانه آگاه ھستند. آنان کسانی ھستند که در کنار ما

زندگی را سخت و جدی نمی گيرند و ھميشه به سوی روشنی ھا می

نگرند. خوش بينی کليد قدرت آنھاست و این مطلب می تواند به راحتی به

اطرافيان آنان سرایت کند.

يزان آنھا برای زندگی، شادی و سرور است و درزردھا از تمام تفریح و خBقيت ھا لذت می برند و ھميشه دوست دارند ھوششان را بروز دھند. م

پی شادی متعادل در زندگی و کار ھستند.

باط عميق تر یا دليل بيشتر، می توانند پردازش نمایند.زردھا باھوش و درخشنده ھستند. آنھا به راحتی یاد می گيرند و اطBعات را بدون نياز به ارت

ھای روانشناسی پرُ می کنند. آنھا از مباحثه در تمامآنھا دوست دارند با ذھنشان کار کنند و معموFً خود را با فلسفه، ایده ھای ذھنی و اندیشه 

موارد زندگی از اقتصاد تا روحانيت، لذت می برند.

ز اتمام کار به لذت کار متمرکز ھستند. آنھا ابتکار رازردھا نسبت به ایده ھای ھنری و خBقانه، خودانگيز و خود جوش ھستند. به ھرحال، آنھا بيش ا

دھا پویاست و از طریق عملکرد یاد می گيرند آنھابه خاطر نشاط و لذت انجام می دھند، نه به خاطر حصول یا رسيدن به اھداف رفيع. یادگيری زر

 آنان مشکل است که برای مدتی طوFنیسرشار از انرژی ھستند که به آسانی از فعاليت جسمانی و ذھنی شان تشخيص داده می شود. برای

ر حالی ببينند که ناخودآگاه مشغول بازی با چيزییک جا بشينند؛ آنھا احتياج دارند که دائماً دستھایشان را تکان دھند. ممکن است آنھا را د

 نياز به آرامش و تسکين انرژیھای بيش فعالھستند، یا شکلی فکاھی می سازند. سBمت برای آنھا بسيار مھم است. اگر خسته یا منزجر شوند،

شان از طریق کالبد جسمانی، یا ذھن ھوشمند و پرانرژی شان، پيدا می کنند.

سيار لذت می برند. آنھا می دانند چگونه انرژیھایزردھا در حالت تعادل، بسيار خBق ھستند. آنھا از نوشتن و نقاشی کردن و کار با دستھاشان ب

نشاطشان را از طریق واقعيت ذھنی و جسمانی شان با تمام دگرگونی ھای آن جاری سازند.

گی شان پيش می آید، می پذیرند. زردھا بازیگوشدر حالت تعادل، زردھا بسيار خوشحال و راضی ھستند. آنھا به طور ذاتی ھرآنچه را که در زند

 ًFجوان تر از آنچه ھستند، به نظر می رسند. آنھاترین شخصيت ھای طيف رنگی ھستند و ھيچ گاه نمی خواھند بزرگ شوند. در نتيجه، آنھا معمو

ا تمام شب را با شادی به رقص و پایکوبی بپردازند.دوست دارند مسافرت کنند، تا دنيا را ببينند و در یک ساحل اعجاب انگيز استراحت نمایند، ی

 دارند یا در یک اتاق چه نوع ارتعاشی رابدن ھای زردھا بسيار حساس است. آنھا ھمچون یک آنتن، احساس می کنند که دیگر افراد چه حسی

انه دریافت می دارد. در نتيجه، آنھا متمایلند تا از آنمی تابانند. بدن و ذھن آنھا حجم اطBعات توليد شده، توسط تکنولوژی پيشرفته جامعه را آگاھ

 این قدر به شدت واکنش نشان می دھد. بيوسيستمبا سرعت زیادی استفاده وافر نمایند. آنھا معموFً نمی دانند چرا بدنشان به تأثيرات خارجی

است، تغيير کند. دشواری آنھا تشخيص این بهجسمانی درونی آنھا محرک ھا را احساس می کند و سپس تBش می کند، تا آنچه را اتفاق افتاده 

ه شکل مثبت و خBق قابل بيان باشد.اصطBح عBمت ھا یا پيام و یکپارچه کردن آنھا به صورتی است که آنھا را راھنمایی نماید و ب

دن آنھا قویاً احوال آنھا را بيان می دارد. بدن زرد ھيچشما فوراً می فھميد که چه موقع زرد خوشحال است یا چه موقع غمگين یا ناراحت، زیرا زبان ب

يزیکی و ھمچنين Fمسه ی آنھاست.گاه دروغ نمی گوید و ھميشه حقيقت را نشان می دھد. حساسيت و شھود آنھا به خاطر بدن ھای ف

 دارند با مردم باشند و از کمک به دیگران لذت میبنابراین، زردھا معموFً در مشاغلی ھمچون درمان یا ماساژ مشغول به کارمی شوند. آنھا دوست

ز آنھا دکتر، تراپيست یا متخصص حاذق در تمامبرند. آنھا دست ھای شفا بخش و اندیشه ای روشن نسبت به زندگی دارند. تمام این ویژگی ھا ا

زمينه ھا می سازد.

رژی را به صورت مبتکرانه و مثبت جاری سازند، ھيچاگر زردھا به انرژی جوشان درونی شان وصل نباشند، یا اگر نياموخته باشند که چگونه این ان

وی نباشند، در زندگی تنبل و بی انگيزه میانگيزه ای نخواھند داشت و ممکن است مبتB به اعتيادھای متفاوت شوند. زردھا در صورتی که ق

ئماً از قبول مسؤوليت سر باز می زنند.شوند و ھيچ انرژی برای زندگی مبتکرانه و لذت بخش نخواھند داشت. آنھا بالغ نمی شوند و دا

 سادگی از آن غافل شوند. دائماً برای خودشان عذرشخصيت ھای زرد ممکن است از خویشاوندی، تعھدات و الزامات بترسند و از آن فرار کنند، و به

شناس نيستند.تراشی می کنند و با خمودگی از یک موقعيت به موقعيت دیگر بروند. برخی از زردھا خيلی وقت 

ز این مطلب پرھيز کرده باشند. زردھا دوست دارند کهبعضی زردھا درد و حتی تجربه آن را دوست ندارند. آنھا تقریباً ھرکاری انجام می دھند تا ا

ثبت متمرکز شوند، پرانرژی، مسرور و مبتکرحالت متعالی جسمانی یا وضعيت طرب و شادی ذھنی را تجربه کنند. اگر آنھا روی فعاليت ھای م
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باقی می مانند.

ویدن، دوچرخه سواری، خلق ھنر، نوشتنآنھا احساس روشنی را با شرکت در فعاليت ھایی ھمچون بودن در ساحل، شدن در مقابل آفتاب، د

شعر یا عاشق شدن، دریافت می دارند. زردھا از تحرک جنسی، ورزش و مبتکرانه لذت می برند.

ثل دوپينگ)، سکس، فلسفه ھای غيرواقعی یازردھا خارج - از- قدرت به وجوه منفی، ھمچون مواد مخدر، الکل، سيگار، کافئين، نيروبخش (م

اضطراب، خمودگی، بی توجھی و سردرگمیتشکل ھای افراطی و تندرو کشيده می شوند. در آغاز احساس تسکين می کنند، اما بعد از مدتی 

 افکار مثبت تغيير دھند. از آنجا که بدن ھایشانبه سراغشان می آید. برای شادابی، باید تمرکزشان را از عادت ھای منفی به سمت فعاليت ھا و

بسيار حساس و آگاه است، تأثيرات اعتياد طوFنی مدت را متوجه خواھند شد.

د تأثيرات ھوشمندانه ی خدائيشان را با قلبشان یکپارچهزردھا درکی جسمانی و ذھنی از روحانيت دارند. آنھا خدا را در ھمه چيز می بينند. آنھا بای

 شادی و عشق نشانه ی اتصال آنھا با قدرتسازند. این به عميق ترین تجربه ی روحی منتھی خواھد شد، جایی حداکثر لذت را خواھند داشت.

د. آنھا دوست دارند یاد بگيرند و ذھنشانبرترشان است. شخصيت ھای نارنجی از تفکرات فلسفی، اعتقادات و اندیشه ھای روحی لذت می برن

تم اعتقادی برای مدت طوFنی، متعھد باقیبرانگيخته شود. آنھا خواھان ادراک خدا به صورت کل ھستند، اما به ندرت به مشی خاص یا سيس

می ماند.

● زندگی اجتماعی

 چشم به راه دوست جدیدی ھستند. آنھا بی اندازهشخصيت ھای زرد، مخلوقاتی اجتماعی ھستند. آنھا عليرغم دوستان زیادی که دارند، باز دائماً

 معموFً شوخ طبع ھستند و به ھمان اندازه درخششاز دور ھم بودن لذت می برند. آنھا به ھر جمعی خوانده می شوند، زیرا با نشاط، آسان گير و

ند یا به سادگی فقط با دوستان باشند. به ھرحال،ھوشمندانه ای نيز دارند. آنھا دوست دارند در گروھھا باشند، فرقی نمی کند در تشکل ھا باش

صميمی ھستند. تا جایی که بتوانند به طور کلی احساساین که آنھا دوستان زیادی دارند، به این مفھوم نيست که با ھمه آ نھا الزاماً خودمانی و 

راحتی با خود و دیگران کنند، با احساسات ناپایدار جمع دست و پنجه نرم می کنند.

باط و تعامل لذت ببرند. بسياری از آنھا دوست ندارند بهزردھا دوست دارند دائماً از طریق جسم و ذھنشان فعاليت داشته باشند و از این طریق از ارت

ه داشتن دوستان زیاد به این مفھوم نيست کهحال خود رھا شوند، زیرا به شدت از تنھایی می ترسند. آنھا ممکن است به این نتيجه برسند ک

احساس پوچی و تنھایی، انسان را رھا می کند.

 کار آنھا آرامش، اطمينان و حس عميق خانه را، که مشتاقانهزردھا به وقتی برای خود نياز دارند، تا بتوانند خود درونی راستين شان را بيابند. با این

طالب آن بودند، در می یابند. فقط در ھمين لحظه است که آنھا احساس انسجام می کنند.

ا دوستانی خوب ھستند، با گشادگی وشخص زرد به راحتی به خاطر خود انگيزگی، شوخ طبعی و پرجنب و جوشی اش قابل تشخيص است. آنھ

آنان، صحبت کردن راھی دیگر برای ابراز خBقيت و کاریراحتی با دیگران ارتباط برقرار می کنند و دوست دارند دیگران را نيز گرد ھم آورند. برای 

بسيار لذت بخش است. ھرجا که شادی و طرب باشد، زرد را خواھيد یافت.

● خویشاوندی و صميميت

رخورد کنند. آنھا ترجيح می دھند با کسی مزدوج شوند کهزردھا نياز به خویشاوندی ندارند و می توانند با ھمراھانشان بسيار با احتياط و آگاھانه ب

با آنھا بخندد، آنھا را حمایت و محافظت نماید، و مانع آزادی آنھا نشود.

ز ھر آنچه که زندگی به آنھا می دھد لذت ببرند. دربسياری از زردھا ترس شدیدی از متعھد شدن دارند. آنھا می خواھند مستقل و آزاد باشند تا ا

می خواھند از طرفی دیگر ترس از آن دارند کهنتيجه، بسياری از زردھا به طور کامل وارد زندگی زناشویی نمی شوند. از یک طرف صميميت را 

پایبندی به یک زوج ممکن است آزادی و حق انتخاب را از آنان بگيرد.

سياری، جنس مخالف یک راه اتصال به زندگی وزردھا دوست دارند ھوسرانی کنند، و از ھيجان عشق جدید، تجدید قوای عاطفی می کنند. برای ب

بند بودن و خویشاوندی را بر خودشان ببينند وھمچنين جبران کمبودھای شخصی است. آنھا نياز دارند تفاوت ھای بين مستقل بودن، عاشق و پای

بفھمند.

برای آنھا لذت بخش و نوعی آرامشآنھا بسيار جنسی ھستند. آنھا مقدمات جنسی را بسيار حساس و سرزنده انجام می دھند. جنسيت 

 کند که با ھيچ چيز دیگر قابل مقایسهجسمانی و یک تجربه ی کلی جسمی است. احساس جنسی و ارضاء می تواند رضایتی برای آنان ایجاد
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نيست.

 خواه شوند. آنھا نياز دارند که روابطشان را بازمانی که آنھا این حس را تجربه می کنند، چيزی که یک حس "جنسی برتر" است، ممکن است زیاده

 ساخت. از آنجا که زردھا از یک زندگیصميميت جنسی و عاطفی مستحکم سازند. سکس با ھدف برتر، در مدت طوFنی آنھا را خرسند نخواھد

ی توانند بصيرتی شگرف به آنان ببخشند. آبی ھاجنسی فعال لذت می برند، دوست دارند با قرمزھا، نارنجی ھا و دیگر زردھا باشند. بنفش ھا م

 مسرورند، زیرا ھر دوی آنھا از مباحث روحانی و فلسفیعاطفی ھستند و نياز به تعھد در ارتباط دارند. ارغوانی ھا و سفيدھا معموFً در کنار زردھا

زنده و بدون تعھدات می خواھند، کمی بيشلذت می برند. قرمزھای پررنگ و سبزھای پررنگ ممکن است برای زردھایی که زندگی را روشن، سر

از اندازه غضبناک باشند.

● امور مالی و شغلی

مساله ی برتر نيست. آنھا به راحتی پول به دستزردھا بسيار پيشگام ھستند. آنھا برای پروژه ھای جھشی، بسيار عالی ھستند. پول برای آنھا 

ید، به ھمان سرعت نيز خرج می شود.می آورند، زیرا از کار سخت نمی ھراسند، به ھرحال، پول آنھا به ھمان سرعت که به دست می آ

لق کنند. آنھا ھمچنين در اتمام پروژه ھا نيززردھا مشکBت را با چاره اندیشی حل می کنند. آنھا قادرند راه حل ھای جدید، علمی و بدیع خ

ر تصميم به حرکت بگيرند، راه حل ھایی نومشکBتی دارند. زردھا در آغاز کار و ھمچنين مشتاق نگه داشتن دیگران، بسيار خوب ھستند. اگ

خواھند یافت، اما ممکن است کار را به اتمام و سرانجام نرسانند.

ایش به دیگران نشان می دھد که کار چگونه است وزردھا در تيم، اعضای خوبی ھستند و دیگران را نيز ھدایت می کنند. آنھا با نشان دادن و نم

شان نشاط دارند.چگونه انجام می شود. آنھا از انگيزه شان بھره می گيرند. زردھا بيش از تمام افراد در کار

▪ برخی مشاغل زردھا عبارت است از:

ھنمای سفر یا مھماندار.پھلوان، کمدین، موسيقی دان، نقاش، ھنرمند، دانش پذیر، فيلسوف، گارسون، مکانيک، آشپز، را

● سBمت بھبود و رشد

ن را با جنبه ھای فيزیکی و ذھنی متصل سازند.زردھا دقيقاً می دانند مفھوم اتصال بدن / ذھن چيست. مشکل آنھا این است که چگونه عواطفشا

اگر یاد بگيرند به قلبشان گوش فرا دھند، بسيار سالم تر خواھند بود.

 و خودآگاھی شان کمک کند. این فھم و درک میزردھا نياز دارند بفھمند که تعھدات در روابط، می تواند به رسيدن به سطوح عميق تر صميميت

 مسأله را پاک کرد؛ آنھا می توانند راه حل ھای موفقیتواند آزادی واقعی را در تمام جنبه ھای زندگی به ارمغان آورد. برای حل مسأله نباید صورت

کمک بگيرند.را با توجه به تمام موقعيت ھا خلق کنند و در این راه از نظرات مثبت و سرشت آسان گيرشان 

احساس تازگی و سرزندگی حاصل از تماسفعاليت ھایی ھمچون دوچرخه سواری، تنيس، رقص و دویدن برای آنھا شادی بخش است و می تواند 

با کالبدھایشان را در آنھا ایجاد کند.

ز می شود و به بدنشان و جریان انرژی کيھانیمدیتيشن حرکتی و فعال ھمچون چی کنگ یا تایی چی تأثيرات مثبتی دارد، زیرا ذھن آنھا متمرک

متصل می شود.

رند. بيان فعاFنه انرژیھای فيزیکی، ذھنی و عاطفی بهزردھا برای حصول ھماھنگی در زندگی، نياز به راھھای مبتکرانه و بانشاط برای ابراز خود دا

سی، مدیتيشن و نيایش، نقش اساسی درآنان اجازه می دھد، تا متعادل، شاد و مسرور زندگی کنند. تمرین ھای جسمانی، نشاط سالم جن

کثر آگاھی شان برسند. یکپارچگی بدن، ذھن، قلب وھماھنگی آنھا با شھود و رھنمودھای درونی دارد و می تواند زردھا را قادر سازد، تا به حدا

روح، توانایی و قدرت شخصی آنان است.

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=360384
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روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای سبز

● ذھن/ بدن

یک خواھان  صلح جویی ھستند.آنھا  و  سبزھا شخصيت ھای ھماھنگ 

زندگی جاری ھستند و ترجيح می دھند در یک محيط طبيعی زندگی کنند.

آنھا متعادل ترین مردم در طيف رنگی ھستند. آنھا ھمچنين اتصالی قدرتمند

با طبيعت دارند. زندگی در حومه کنار جنگل، یا نزدیک یک دریاچه یا اقيانوس

رھا، سبزھا،  است.  مھم  بسيار  احساس  پر  شخصيت ھای  این  برای 

مھربان، اھل بيان و ارتباط ھستند. آنھا می کوشند تا بدن، ذھن و روحی

متعادل داشته باشند و معموFً در این تکوین، شخصی ھستند.

سبزھا زندگی را از طریق قلبشان دریافت می دارند. اولين انگيزه ھای آنھا،

ا اساساً افراد قانعی ھستند. اگر در وضعيتخشنودی و ھماھنگی است. آنھا ھر قدر به دوستان و طبيعت نزدیکتر باشند، خوشحال ترند. سبزھ

وھای بزرگ است، برایشان بسيار حائز اھميتقوی باشند، برای شاد زیستن به حداقل نيز راضی می شوند، شادی درونی آنھا، که خالی از آرز

د، سبزھا، بدون آنکه در ابتدا بخواھند با کسیاست. در حالی که دیگران دوست دارند از لذت و مزایای تجمBت حاصل از موفقيت برخوردار باشن

رقابت کنند، زیباترین و گرانبھا ترین لباس ھا را می پوشند و مشاغل وجيھی دارند.

 تری داشته باشند، برای حصول آن چالش ھایسبزھا شادی و رضایت را در زندگی شان وارد می سازند. آنھا می دانند که ھرچه اھداف متعالی

. ایشان معتقدند که زندگی بشر، خود، شگفت ترینبيشتری را پيش رو دارند. آنھا از چرخه ی طبيعت و قوانين زندگی یک درک و فھم درونی دارند

موھبت است.

 احساس می کنند، دقيقاً بيان می کنند، آنھا میسبزھا شخصيت ھای پرحرف و اھل برقراری ارتباط ھستند. آنھا معموFً آنچه را فکر می کنند یا

زه می دھد که احساسات و عBقه شان را بيان کنندتوانند در مورد یک موضوع ساعت ھا صحبت کنند. یک "گپ" برای آنھا درمان است و به آنھا اجا

و از این طریق تسلی یابند.

بفھمند و بنابراین بھتر احساسشان کنند. اگر ناراحت یاسبزھا نياز دارند که در مورد خودشان و مشکBتشان صحبت کنند، تا بتوانند آنھا را روشن تر 

ن را نگه دارند، که البته خيلی طبيعیخسته باشند، خشمشان را کBمی خالی می کنند. برای سبزھا بسيار سخت است که احساس و افکارشا

ن است از این که سبزھا صحبت نمی کنند،به نظر می رسد. دیگران از این که چقدر سبزھا رک و صادق ھستند، تعجب زده می شوند، یا ممک

متعجب شوند.

ک واحد است. بنابراین افکار و احساساتشان را فيزیکیسبزھا کينستاتيک ھستند و اتصالی قوی با بدن ھاشان دارند. برای آنھا، واقعاً ذھن و بدن ی

 کنند و در بعضی موارد حتی مریض می شوند.بيان می دارند، بيان برای آنھا، کليد است. اگر عواطفشان را بيان نکنند احساس ناراحتی می

اس ھستند. تمام انرژیھای عاطفی را بی دریغ وآنھا عواطف و احساساتشان را از طریق طبيعی بيان می کنند. ھمچون حيوانات، با طبيعت در تم

ری می شود. اگر حسادت کنند، عکس العمل آناغماض ابراز می دارند. اگر سبزھا عصبانی شوند، اعBم می کنند. اگر غمگين شوند، اشک ھا جا

 کنند.را فوراً خواھيد دید. بيشتر سبزھا در مورد احساساتشان فکر نمی کنند بلکه با آن زندگی می

می آفرینيم و اگر احساسی را باز پس زنيم، بهسبزھا به ما می آموزند که اگر، احساساتمان را به طور طبيعی بيان کنيم، تعادل و ھماھنگی 

احساس کم قدرتی و کمبود انرژی از ترس از بيانصورت انرژی عاطفی بيان نشده در کالبدھامان باقی می ماند و از انرژی حياتی مان می کاھد. 

رار می کنيم. سبزھا این را می دانند و باطبيعی عواطف ناشی می شود. ما از طریق احساسات و عواطفمان با محيط پيرامونمان ارتباط برق
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ھماھنگی ذھن و بدنشان زندگی می کنند.

ند و فعاليت فيزیکی داشته باشند. صرف وقت در طبيعت یاسبزھا اتصالی قوی با طبيعت و کالبد فيزیکی شان دارند. آنھا نياز دارند که ابراز وجود کن

 و سگ ادراک طبيعی سبزھا را احساس می کنند،کار با حيوانات، در آنھا حس مطلوب اتصال به زمين را می بخشد. حيوانات به ویژه اسب، گربه

به ھمين دليل به سمت آنھا کشيده می شوند.

 کنند که بشر باید در یک محيط پر از نعمتسبزھا دیدگاھی متعادل نسبت به جھان مادی، تجمBت و دارایی ھا دارند. آنھا معوFً احساس می

 خودشان، عالی ھستند.زندگی کند. ھيچ نيازی به رنج زندگی در فقر نيست. آنھا معموFً در مدیریت دارایی ھای مادی

وند و خود را با آن سازگار می کنند. آنھا بهاز آن جا که سبزھا با مادر زمين اتصالی قوی دارند، به راحتی با محيط ھای مختلف عوض می ش

ی ھيچ تBش حادث می گردد. سبزھا گرایش بهروشنی، اندیشه ی انعطاف پذیری و تغيير مداوم را در جھان می فھمند، فرآیندی که ھر روزه ب

ا نياز مبرم دارند که در محيط شان احساس امنيت وزندگی راحت دارند و نيز گنجایش آن را دارند که از تمام موقعيت ھای زندگی مسرور شوند. ام

اطمينان داشته باشند.

 از یک مرحله به سرعت به مرحله بعدی جھششخصيت ھای سبز متفکرانی تيز، انتزاعی و تحليل گر ھستند و بدون این که وقفه ای ایجاد شود

ن دارند و سپس کار را سازماندھی کرده و در اختيار گيرند.می کنند. آنھا توانایی دیدن کل را دارند. آنھا ترجيح می دھند ایده ھاشان را ارتقا و بيا

 را از طریق ذھن پردازش می کنند، با قلبشان تحتآنھا طراحانی مناسب ھستند که نياز دارند، ھرآنچه را انجام می دھند، بدانند. آنھا اطBعات

 می برند.کنترل می گيرند و معموFً حداکثر استفاده را از این توانایی، در تمام جنبه ھای زندگی شان

 اھدافشان که به زودی به دست خواھند آورد، لذت میسبزھا قادرند به سرعت الگوھا را شناسایی و راھھای مواجه با آن را بيابند. آنھا از ایجاد

 می دھند که سازمان دھی، پایه ریزی، طراحی وبرند. اما برخی اوقات قدرت کافی یا ھميتّ Fزم را تا مرحله ثمره بخشی ندارند. آنھا ترجيح

برقراری ارتباط نمایند، تا این که خود، واقعاً وارد کار شوند.

 موقعيت ھای مالی بسيار متداول است. آنھا انتظارسبزھا اھدافی متعالی و اعتقاداتی خاص در زندگی دارند. این مسأله در روابطشان با مردم در

جنجالی و پر از اضطراب ناشی از درآمد و حصولدارند زندگی در مسير خودش پيش برود. آنھا معموFً یک زندگی طبيعی و راحت را به یک زندگی 

اھداف ترجيح می دھند.

 دارند خودشان رئيس خودشان باشند و به راحتیسبزھا نياز دارند مسير زندگی شان را با استقBل و دستور کار خودشان پيش ببرند. آنھا دوست

ابراز وجود کنند، موقعيت ھا را کشف و در موقع لزوم تغيير دھند.

 رشد و تعالی شخصی که از درون حادثسبزھا در وضعيت ضعف ممکن است، خموده و بی مسؤوليت شوند و در مقابل تغييرات مقاومت کنند.

ت واقعی شان نشوند و بدون مشی و ھدفمی گردد، تBش و تحرک بسيار زیادی می طلبد. با این توصيف آنھا ممکن است قادر به کشف خواس

ت سازش با موقعيت ھای مختلف برایشانواقعی در زندگی پيش بروند. و بنابراین زندگی ھيچ مفھومی برای آنان نخواھد داشت. ممکن اس

در غایت بدون ھيچ جواب یا راه حلی از مقصودشانمشکل شود. یافتن اھداف در این صورت مشکل می شود، چراکه آنھا ھميتّ Fزم را ندارند. آنھا 

در زندگی منصرف می شوند.

نھا ترجيح می دھند با حيوانات یا درون طبيعت باشند تاسبزھا در حالت نامتعادل معموFً نياز مفرط به ارتباط با طبيعت و حيوانات پيدا می کنند. آ

 یک ماجرای عظيم تر بروز می دھند. دوست داشتن و ارتباطحس تعادل و ارتباط را تجربه کنند. آنھا معموFً این رفتار را به خاطر ترس از رویارویی با

ادراک آن برای سبزھایی که از قدرت دور شده اندداشتن با دیگر افراد با تمام خوبی ھا و بدی ھاشان. رشد و تعالی شخصيتی و تغيير طبيعی و 

رد آنھا ھمچون یک گربه می شود که دوستکاری دشوار است. در این زمان سبزھا ممکن است منفعل و غيرمتمرکز شوند. در این ھنگام عملک

 و این کار باعث می شود، تعادل و ھماھنگی وندارند کاری را برای یک مدت طوFنی انجام دھند. فقط بدنشان را می کشند و استراحت می کنند

تجدید قوایشان، باز ایجاد گردد.

نه نشوند. سپس از این که قدرت عشق و محبتسبزھای نامتعادل از مواجه با موقعيت ھا یا چالش ھا می ترسند و ترجيح می دھند که وارد صح

ا موقعيت ھای زندگی و مشکBت آن اتفاق می افتد.را واقعاً تجربه کنند ھراسانند. مشکل آنھا فھم این مطلب است که یادگيری تنھا در مواجه ب

رشد و تحوFت غيرممکن خواھد شد.اگر آنھا بترسند که جایگاه راحتشان را ترک کنند و موقعيت ھا را در زندگی از دست بدھند، 

ان را ارزشمند می سازد کشف خواھند کرد.سبزھا نيازمند اتصال به عشق بBشرط در زندگی ھستند. ھرگاه بخواھند، اھدافی را که زندگی ش
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 خواھند گرفت، یا اینکه اجازه خواھند دادھمچنين، وقتی این مکاشفه پيش آمد، آنھا عملکرد ھای درونی را برای تحوFت شخصی شان به کار

تغييرات، خود، مسير طبيعی شان را طی کنند.

 پردازش و ھمگرایی بدن، ذھن و روحشاندر وضعيت قدرت، سبزھا می دانند که زندگی به خودی خودش کافی است. آنھا مداوم در حال رشد،

ل به خداست. دوستی، عشق و ادراک، جنبهھستند. روحانيت برای سبزھا به مفھوم تعادل و ھماھنگی، تبعيت از بشر متعالی و طبيعت اتصا

ھای مھمی برای سبزھا است. اندیشه ی یکی شدن برای آنان به مفھوم طبيعت دوم است.

● زندگی اجتماعی

اطر آنھا بسيار مھم است که احساس کنند موردسبزھا اجتماعی ھستند و دوست دارند با دوستان و خانواده شان باشند. این امر برای امنيت خ

پذیرش و ادراک دیگران قرار گرفته اند.

با م ترینآنھا احتياج به ھماھنگی دارند و محيطی راحت، متعادل و آرام را ترجيح می دھند. بودن  ردم به آنان زمينه ی ارتباط و بيان عميق 

العاده رضایت بخش است.احساساتشان را می دھد و البته تماس با حيوانات و طبيعت برای این شخصيت ھای مھربان، فوق 

د تجاربشان صحبت می کنند، تا در مورد چيزھایسبزھا می توانند ساعت ھا حرف بزنند. این کار برای آنھا یک درمان است. آنھا بيشتر در مور

شند.دیگر. این کار به آنھا کمک می کند به تقاضای تعادل بدن، ذھن، قلب و روحشان جواب داده با

ین شخصيت ھای بيانگر، غالباً در گروھھای اجتماعی وآنھا معموFً از برقراری ارتباط با غریبه ھای نمی ترسند و خيلی زود دوست پيدا می کنند. ا

نھا بسيار با ارزش است.تشکل ھا دیده می شوند. کار گروھی و تقسيم زندگی با اعضای خانواده و دوستان صميمی برای آ

راد مثمری ھستند و بخشی از کل. از آنجا که قادرنداین تعامل به آنھا خاطرنشان می سازد که آنھا زنده ھستند و به آنھا یادآوری می کند که اف

زش یا تخصص ھای درمانی ھمچون پزشکی، کایروپراکتيک،افکارشان را با دیگران در ميان بگذارند، شفا بخشند و ارتباط برقرار کنند، معموFً در آمو

ایی که بتوانند فھم ذاتی شان را از عشقماساژ درمانی، شفاگرای کل نگر و فيزیولوژی روحانی مشغول به کار می شوند. در تمام حيطه ھ

حقيقی، برادری و خودشناسی به کار گيرند، با جان و دل و با ایثارگری وارد ميدان می شوند.

● خویشاوندی و صميميت

یافت زندگی است. آنھا زندگی را از روزنه ی ارتباط وسبز بودن به معنای ارتباط و تعامل با بشر، حيوان و طبيعت است. این روابط، نخستين راه در

نياز دارند افکار و احساساتشان را با مردم در ميانتعامل شخصی نظاره می کنند. آنھا دوست دارند با دنيای پيرامونشان در ارتباط باشند. آنھا 

بگذارند. شخصيت ھای سبز تعاملی طبيعی با دیگران دارند.

 را بی احساس، غضبناک و تندخو می پندارند که اینآنھا بدون خودداری، افکار و احساساتشان را با ھر کسی در ميان می گذارند. برخی مردم آنھا

برای سبزھا ھيچ اھميتی ندارد.

 الزاماً ھيچ رابطه ی صميمی و دوستی بابرخی اوقات بسط روابط صميمی برای آنھا مشکل می شود. گفتگوی خودمانی و برخورد راحت آنان،

ان چيزی است که در ھر رابطه ی قدیمی درمفھومی را تضمين نمی کند. اگرچه با صميميت عاطفی، برخوردی محتاطانه می کنند، اما این ھم

ی ارتباط برقرار کنند. آنھا دوست دارند با خانوادهجستجویش ھستند. ذھن و قلب گشاده ی آنان به آنان این اجازه را می دھد که با ھر نوع شخصيت

و با دوستان صميمی شان باشند.

ھا احساس زنده بودن می بخشد. آنھاسبزھا از فعاليت جنسی لذت می برند. برای آنھا سکس به مفھوم عاشق شدن است. این کار به آن

 روابط جنسی دارند، زیرا با اندیشه ی عشقمخلوقاتی مھربان ھستند و دوست دارند لمس کنند. سبزھا در ھنگام قدرت، نظری طبيعی نسبت به

تمام رنگ ھای فيزیکی سازگار می شوند.بBشرط و تزویج سالم آشنا ھستند. سبزھا به راحتی با سبزھای پررنگ، بنفش ھای اھل بصيرت و 

اری آنھا می افزاید. زردھا درخششی دارند که سبزھاسبزھا امنيت و زمينی بودن سبز پررنگ را خواھانند، و قدرت قرمز به توانایيھای ذھنی و گفت

بسيار دوستدار آن ھستند.

می توانند درباره ی ھر موضوعی با ھمسبزھا به سختی راھھای عاشقانه و عاطفی آبی ھا را می فھمند. سبزھا و ارغوانی ھا ساعت ھا 

ز دھند و ھمچنين احساس کنند که مورد پذیرش و قابلصحبت کنند. تا زمانی که سبزھا بتوانند با ھمسرانشان ارتباط برقرار کنند و خودشان را برو

تشخيص ھستند، روابط ھماھنگ به راحتی حاصل می گردد.

● امور مالی و شغلی
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 نيست، بلکه تمرکز آنھا بر زندگی پرنعمت بهخصوصيات ذاتی سبزھا شبيه به سبزھای پررنگ است. توجه مالی آنھا بر کسب پول یا حصول اھداف

 بخواھند، خيلی مسؤوليت به عھده نمیواسطه ی پول است. سبزھا نه جسمانی و نه ذھنی، سخت کوش نيستند. اگر درآمد را برای خودشان

ای نيازھای اساسی خودشان کسب درآمد کنند. به بيانگيرند. آنھا غالباً ترجيح می دھند، کس دیگری آنھا را حمایت کند، یا حداقل این که فقط بر

تعادل دارند که چالش ھای پولی وجود نداشته باشد.دیگر، بعضی از سبزھا آگاھی از وضعيت اطمينان مالی دارند. آنھا نياز به زندگی در محيطی م

نزاع برای بقا، تنش ایجاد می کند، چيزی که سبزھا را بسيار اذیت می کند.

ط برقرار کنند، دائماً از دیگران کمک دریافت می کنند. بهسبزھا مھربان و یاری رسانند. از آنجا که می دانند چگونه با نيازھا و خواسته ھاشان ارتبا

کرد. فقط باید بدانند که شروع کار برای آنکهنظر می رسد که آنھا با اندیشه ی سيستم حمایت طبيعی آشنایند؛ اگر بخواھيد دریافت خواھيد 

چيزی اتفاق بيافتد کم است.

ی مورد نياز آنان است، بلکه به خاطر توانایی ھایسبزھا مشکBتشان را حل می کنند، و این نه تنھا به مدد دوستانی است که دقيقاً در جایگاھھا

ق آنھا به عملکرد باعث می شود به طور مؤثر و باتحليل گرانه و سازمان دھنده خوبی است که خودشان دارند. اتصال قوی ذھن/ بدن آنھا و اشتيا

سرعت از عھده مشکBت برآیند.

سيار مبتکر و تند ذھن ساخته است. اما برخی ازسبزھا ایده ھای دقيق و ھوشمندانه ای دارند. سبزھا دارای شھودی طبيعی ھستند که آنھا را ب

نی را نثار می کنند. آنھا معموFً نظرات دیگران را می پذیرند وآنھا ایده ھایشان را در راه حمایت دیگران به کار می گيرند و در این راه انرژی باور نکرد

ان ھميّت و مقاومت Fزم را ندارند، چراکه فکر می کنندآنھا را در ابتکاراتشان یاری می رسانند. در این موارد، برای خلق و اتمام پروژه ھای خودش

رای ایده ھاشان وارد عمل شوند و برای آن طرح ومسائل خودشان چندان چشمگير نيست، یا آنکه از اعتبار و اھميت کمتری برخوردار است. باید ب

برنامه بریزند.

▪ برخی از مشاغل سبزھا عبارتند از:

شاور، منشی.باغبانی، محقق محيط زیست، کشاورزی، کارگزاران اجتماعی، دامپزشک، مادر، معلم، تراپيست، م

● سBمت، بھبود و رشد

، زندگی کنند. آنھا باید با بدن، ذھن و قلب و روحشانسبزھا برای ھماھنگی باید کامBً مسؤوليت پذیر باشند، تا بتوانند با حداکثر توانایی ھاشان

می خواھند و اھدافشان را به روشنی تعييندر ارتباط باشند و جریان طبيعی رشد و عشق به درونشان را احساس کنند. وقتی بفھمند که چه 

کنند، توسط جریان بی انتھای طبيعت حمایت خواھند شد.

اطفی و روحی است، بفھمند. می توانند بدن،سبزھا درمانگرھای طبيعی و رابطينی ھستند که باید منظور از زندگی را که ھمان رشد مداوم ع

وی قلب را که از مھمترین چيزھای زندگی بشرذھن و روح را متحد سازند و انسانيت را که ھمانا دوستی، ھمدردی، رھایی، ارتباط و احساس ق

احياء می شود. سبزھا در وضعيت قدرت، افرادیاست، نشان دھند. وقتی سبزھا خودشان را به طور طبيعی ابراز دارند، به طور خوکار قوایشان 

سالم ھستند. اتصال بدن/ ذھن/ قلب آنھا، در تمام موقعيت ھا رھنمودشان است.

نھا نياز دارند که حرف بزنند و احساس و افکارشان رابرای آنھا زندگی در یک محيط متعادل نزدیک به طبيعت، یک درمان است. برای بھبود و تعادل آ

ردازش می نمایند.بيان کنند، گویی بسياری از تحوFتی را که در مسير تحوFت شخصی تجربه می کنند، بدین طریق پ

انند دریافت کنند، این است که انسانیاگر عواطف و احساساتشان را باز پس زنند، غمگين می شوند. بزرگترین موھبتی که سبزھا می تو

ریت ھدیه دھند. سبزھا وقت زیادی را برایطبيعی، پاک و ساده باشند. این بھترین درسی است که می توانند به دیگران بياموزند و به بش

شان بسيار آنھا را تازه می کند. سبز دوست دارد باخودشان نياز دارند. استراحت در یک دریاچه ی آرام، در یک باغ شگفت انگيز، یا در خانه خود

دوستان صميمی اش باشد، از گذشته صحبت کند و خوش بگذراند.

 شنا، دویدن با حيوانات خانگی و رقصيدن کهسبزھا ھمچنين دوست دارند تحرک جسمانی نيز داشته باشند. آنھا فعاليت ھایی را ھمچون اسکی،

 از تحول نداشته باشند مادر طبيعت در نعمت بیآنھا را در یک تماس طبيعی با خودشان قرار می دھد، ترجيح می دھند. تا زمانی که سبزھا ترس

قلب و روح. رشد و تعالی، طبيعی ترین چيزیپایان، آنھا را حمایت خواھد کرد. برای یک سبز تحول شخصيتی کليد است: ھمگرایی بدن، ذھن، 

ا در بر می گيرد.است که روی زمين اتفاق می افتد و آنھا را احاطه کرده است و وجود شکوھمند و قدرتمندشان ر

http://vista.ir/?view=article&id=360385
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روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای سبز پررنگ

● ذھن/ بدن

در آنھا  مأموریت  قدرتمند ھستند.  و  بصيرت  اھل  فرمند،  پویا،  بنفش ھا، 

زندگی الھام بخشی و ھدایت گری بشریت است، تا او را به سوی عصر

بنفش ھا بيشتر  نماید.  نگری، ھدایت  و کل  نعمت  فراوانی  اتحاد،  جدید 

نيرویی درونی دارند که آنان را به سوی اھم مسایل در زندگی می راند.

قدرت ھمچنين  آنان  قدرتمند ھستند.  شھودی  و  خرد  دارای  ھا  بنفش 

جسمانی و منابع Fزم را برای اعمال تغييرات در زندگی خود و دیگران دارند.

بنفش ترکيب ویژگيھای آبی و قرمز است و سطح جدیدی از وجود و ارتعاش

را به وجود می آورد.

بنفش ھا بصری و آینده شناس ھستند و اميدھا و ایده ھای متعالی برای

آینده دارند. آنھا معموFً می توانند "کل" تصویر یک موقعيت را بدون درگيری با

جزئيات، ببينند و تشخيص دھند. آنھا معموFً می توانند آینده را ببيند.

گرایش ھا و وقایع آینده را تجسم سازی می کنند، درآنھا عمدتاً زندگی را از طریق چشم سوم یا بصيرت درون ادراک می کنند. از آن جا که آنھا، 

تيابی به اھداف ندارند.زمان خود، سرآمد ھستند. بنفش ھا نيازی به دانستن جزئيات، حقایق و اطBعات برای حصول و دس

ار آميزشان اغلب اوقات از دیدگاه دیگران غيرواقعی وآنھا به کل مطلب و نيروی رانشی عBقه مندند. ایده ھای بدیع غيرمتداول آنھا و ادراکات اسر

 که پروژه ھاشان متجلی شود. بصيرت آنھا بهھمچنين غيرمعمول است. به بيان دیگر، بنفش ھا تئورسين ھا ھستند. برای آنھا بسيار مھم است

. بنفش ھا به آسانی قوانين و علل مربوطه را می یابندآنھا این امکان را می دھد که علت یا اساس پنھان یک تکنولوژی، موقعيت یا واقعه را ببينند

و از طریق شھودشان مراحل کار را می فھمند.

 بصيرت درونشان را اغنا کنند، بيشتر خرسند و قانعانگيزش آنھا ابراز و زندگی با بصيرت به واسطه ی خBقيت ھنری و ابداعانه است. ھر چه بيشتر

ماً در حال دگردیسی و تحول باشد و نيز بهمی شوند. شخصيت انعطاف پذیر بنفش، زندگی را ھمچون یک جادو تجربه می کند و دوست دارد دائ

سرعت و به آسانی سازش می یابد.

نبه ھای مختلف بسيار مھم است. جنبه ھای پویاییاز آن جا که شخصيت ھای بنفش ویژگيھای آبی و قرمز را توأماً دارند، برای آنھا زندگی با ج

ن قرمز، با ھم درآميخته می شوند. غالباًذاتی آگاھی، شھود، احتياط، عشق بBشرط و شفقت آبی با تحرک جسمانی، قدرت، شور و شوق و توا

نياز به رھایش قدرت جسمانی شان از طریق و پرانرژی دارند. آنھا  رزش یا دیگر تمرین ھا دارند. چون آنھا ذھنبنفش ھا بدن فيزیکی قوی و 

وح است. بنفش ھا تشعشعاتی تأثير گذار و گيراقدرتمندی نيز دارند، ریلکسيشن فعال معموFً راه مناسبی برای آزاد سازی انرژی در تمامی سط

د که چگونه رؤیاھا را به واقعيت تبدیل کنند. ذھندارند. آنھا دارای عمق عاطفی ھستند و دیگران را شيفته ی خود می سازند. آنھا خوب می دانن

و مخلوق وجود دارد. برخی از آنھا، اکثراً در آیندهآنھا مکانی جادویی است. جایی که آرزوھا حقيقی می شوند. جایی که اتحادی عرفانی بين خالق 

پيش می آید یا آنکه چه آرزوھایی به تحققزندگی می کنند. آنھا می توانند ذھن شھودی شان را بسط دھند و احساس کنند که در آینده چه 
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 که چه چيز را در پيش رو دارند. عBوه بر این، آنھاخواھد پيوست. آنھا قادرند با جریان انرژی، خود را تنظيم کنند و از طریق شھودشان حس کنند

 او به عصر روشنگرانه ی صلح و صفا و قدرت، یاریتوانایی آن را دارند که بصيرت ھایشان را رفعت مثبت و آگاھانه ببخشند، تا به بشریت و گذر

دھند.

آرام و ھماھنگ آن را احساس می کنند.آنھا عاشق موسيقی ھستند. آنھا ارتعاش و قدرت، انرژی زایی افزاینده موسيقی، و ملودی ھای 

ی یک زبان جھانی است که انسان ھا را باموسيقی منفی و مخرب، بنفش ھا را منزجر، برافروخته و ناراحت می سازد. برای بنفش ھا موسيق

جھان ھستی به ھم مرتبط می سازد.

زرگ با فضاھای باز دارند. بعضی اوقات یک قصر نيزبنفش ھا مستقل ھستند و نياز به فضایی بسيار، برای خودشان دارند. آنھا نياز به خانه ای ب

دارند. اگر آنھا در یک شھر یا جامعه ی کوچکبرای ميدان انرژی وسيع آنھا بسيار کوچک است. آنھا نياز به فضایی ھوشمند عاطفی و فيزیکی 

باشند، ناصبور می شوند، چراکه تجسم ھایشان را باید در بعُد جھانی بيان کنند.

اما در درون بسيار عاطفی احساس نظر سرد و پرده نشين آیند،  به  بيرون  از  مراقببنفش ھا ممکن است  اتی و سرشار از اشتياقند. آنھا 

 آنھا به راحتی صدمه می بينند و در نتيجهعواطفشان ھستند، زیرا عمق احساسات و حساسيت ھای آبی و شور و اشتياق قرمز را دارا ھستند.

عمال فشار بر دیگران مبنی بر داشتن عزت نفس،ممکن است چھره ای سرد به خود بگيرند، تا بدین وسيله تاکتيک حفاظتی، اتخاذ کرده باشند. ا

کی ھمراه با احساس تزلزل دارند. بزرگترینقدرت و اعتماد به نفس بدین معنی نيست که خود دارای این ویژگيھا ھستند. بنفش ھا معموFً ش

 و کمال، آنھا را دچار احساس گناه و بیچالش بنفش ھا اعتماد به شھود و بصيرت درونی شان است. گرایش قوی آنھا به سمت خود انتقادی

ریعتر و مؤثر انجام دھد. حتی بعد از اتمامارزشی می کند. بخشی از ذھن بنفش ممکن است فکر کند که می توانسته است ھمه چيز را بھتر، س

 اند. این امر، باعث به وجود آمدن احساسموفقيت آميز یک پروژه، ممکن است اشتباھاتی جزئی را ببينند که پيش از آن متوجه نشده بوده

پشيمانی می شود.

مھمی دارند. برخی، متحریند که چرا آنھابنفش ھای غيرمتعادل معموFً از خود می پرسند که چرا چنين احساس قوی برای انجام چنين کار 

 که برای انجام این کار ناسزاوارند. شخصيتھمچون دیگران نيستند و وجودی مشتعل برای خلق آثار ویژه دارند. برخی اوقات احساس می کنند

ی در طی راه مواجه می شوند.ھای موفق و معروف، کسانی که اھداف و تجسماتشان را محقق می سازند، معموFً با چنين تزلزFت

يه بھترند. یک بنفش خود خواه خصلت ھایبنفش ھای بی قدرت، خود بزرگ بين، پرطمطراق و خود شيفته می شوند. آنھا فکر می کنند از بق

عيف به ایده ھا و بصيرت ھای خود اعتماد نمیدیکتاتورھا را به خود می گيرد و در پرستش و ستایش خویش، می آرامد. بسياری از بنفش ھای ض

بنفش ھای ضعيف این است که پروژه ھای متعددیکنند. آنھا امکانات متعددی را می بينند اما سردرگم و مبھوت می شوند. یک چالش رایج برای 

واقعيت ھستند و ھمين باعث می شود که مغلوب،را یکجا متقبل می شوند، و آنگاه بھانه تراشی می کنند. آنھا غيرواقع گرا و بسيار دور از 

شکسته و بی توان شوند.

ی کسب ثروت یا موقعيت برتر اجتماعی استفاده میاگر بنفش ھا بصيرتشان را درنيابند و با شھودشان در اتصال نباشند، از تأثير گذاریشان برا

نند.کنند. آنھا ممکن است با دست یازیدن به قدرت موفقيت و ثروت، فقدان روحانيتشان را جبران ک

 می بينند. دیدگاه آنھا از روحانيت، آگاھی جھانیروحانيت برای بنفش ھا حياتی است. آنھا خدا را در ھر چيزی که وجود دارد، من جمله خودشان،

 که خدا درون ھمه چيز ھست و ما به عنوان ابناءیا کيھانی است که مستقيماً به آنھا و نيز به درون وجود آنھا متصل است. بنفش ھا می فھمند

شت مطلوب آنھا زندگی در روحانيت است.بشر، باز خودمان را توسط واقعيت مان خلق می سازیم. ما مخلوقات قدرتمند الھی ھستيم. سرنو

 در برمی گيرد و تمام آنچه مورد نياز آنھاست، راآنھا در این وضعيت جادویی ذھن، راضی و خرسند، زندگی می کنند، جایی که جھان ھستی آنان را

برایشان مھيا می سازد.

● زندگی اجتماعی

فھوم و عميق درباره ی پروژه ھا و ایده ھایبنفش ھا ممکن است ظاھری ضد اجتماعی داشته باشند. آنھا شدیداً عBقه مند به مکالمه ی با م

 ھای اجتماعی برای آنان غير ضروری و خسته کنندهمھم ھستند، تا این که با دوستان وقت گذرانی کنند و حرف ھایی رایج و معمولی بزنند. تعامل

است، مگر آن که دليلی موجه برای آن بيایند.

ردازند. این مطلب، گاھی اوقات بين آنان وبنفش ھا پيش از ھر چيز به شناخت تجسم ھای درونی و تمرکز بر تحقق و تجلی ایده ھاشان می پ
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 بيرون می آیند و به تفنن و لذت ھای زندگی که بهافراد جامعه از جمله ھمسر و دوستان، فاصله ایجاد می کند. در عين حال، گاھی از "غار" شان

آنان عطا شده، می پردازند. فقط نباید با تجسم ھایشان دچار وسواس شوند.

 دارند که ایجاد تحول و قدرت بخشی، برای بشریتبنفش ھا بسيار راغبند تا جامعه، ملت و حتی کل سياره را حمایت کنند. آنھا نياز به خدماتی

ن است گاھی دور باشد و Fجرم در عصر کيھانینماید. مشکل آنھا صبوری است: یعنی آگاھی از این که تغييراتی که آنھا در پی اش ھستند ممک

محقق شود، نه در زمان خود آنھا.

اھنگی است، مأمنی که بشر بدون جنگ زندگیبنفش ھا می توانند در جامعه، الھام بخش شيوه ھای جدیدی از خلق فردایی باشند که پر از ھم

د یا جامعه ای که ما بدان تعلق داریم، را در چترکند، سياره ای که زمين ھمچون یک دستگاه واحد زنده باشد، که کل ھستی فارغ از مذھب، اعتقا

ن را درک کنيم، و اگر خودمان را با کل ھستیحمایتش حفظ نماید. اگر ما با قدرت جھانی متصل شویم، جریان انرژی حياتی و ماھيت وجودی ما

ھم راستا سازیم، مورد حمایت بی کران قرار خواھيم گرفت.

● خویشاوند ی و صميميت:

 به ھمسری دارند که تصورات آنھا را بفھمد، درھر چند تزویج امری مھم است، اما ممکن است برای بنفش ھا در اولویت قرار بگيرد. آنھا نياز

مسيرھای مشابه ھم پرواز آنان باشد و منبع الھام آنھا شود.

نسی عرفانی داشته باشند، بدین مفھومبنفش ھا ھيجان جنسی را دوست دارند و بسيار پراحساس ھستند. آنھا ترجيح می دھند رابطه ی ج

 دیگر دوئيتی باقی نماند. اتحاد جنسیکه یگانگی و ارضای جنسی، راھی روشن به سوی درخشندگی و ھمجوشی مذکر / مؤنث باشد، آنجا که

تجربه ای کيھانی است که در حين آن، دو وجود انرژیایی، یکی می شوند.

ھستند و عواطف و افکارشان را می فھمند.بنفش ھا به ھيجان و تحریک جنسی در رابطه شان نياز دارند. آنھا به احساسات ھمسرشان آگاه 

بابنفش ھا وقتی تمام تمرکز عاطفی شان بر ھمسرشان باشد، متوقع و انحصارجو می شوند. از آنجا تمام و کمال  بنفش ھا به طور   که 

 مستعد ھستند که آنقدر با ھمسرشانھمسرشان آميخته می شوند، می خواھند از شخصيت آنان بدون فوت نکته ای آگاه باشند. بنفش ھا

مشغول شوند که دیگر دوستان را فراموش کنند. بنفش ھای ضعيف ممکن است ایجاد خفقان کنند.

. بنابراین، آنان باید زندگی دوستانه یاگر ھمسرشان ھمپای آنان جواب عشق و احساس آنھا را ندھد، مشکBت جنسی زیادی پيش خواھد آمد

ژه ای را با آنان دنبال سازد.متعالی را فراھم سازند. آنھا فکر می کنند که ھمسرشان باید یار غار آنان باشد و اھداف وی

پررنگ بپذیرند و او را قبول داشته باشند،بنفش ھا دوستدار شھوت و قدرت قرمزھا ھستند. آتش ميان آنھا محسوس است. اگر بنفش ھا، سبز 

رنجی ھا را درک کنند، ضمن این که به آزادی ومی توانند خویشاوندی موفق و کاميابی با ھم داشته باشند. بنفش ھا نياز دارند تا شخصيت نا

استقBل ھم احتياج دارند.

د، یکدیگر را ھمچون یک گروه حمایت می کنند ونارنجی زردھا و بنفش ھا زوج ھای خوبی برای ھم ھستند. در عين حال که بسيار با ھم متفاوتن

ن مجذوب زردھای بازیگوش و آسان گير می شوند.ھرکدام خصوصيات متضادشان را به ميان می آورند. بنفش ھا با ایثار، نيروی محرکه و بصيرتشا

ند.آبی ھا دوست دارند در کنار بنفش ھا باشند و می توانند زوج ھای مھربان و حمایت کننده باش

ئن شوند که آیا به اندازه ی کافی به ھمسرشاناز آنجا که بنفش ھا می خواھند دامنه ی رابطه را رھبری کنند، دغدغه ھاشان این است که مطم

یت قرار دھد و زندگی برانگيزاننده و پرشوری را با آنھاتوجه داشته اند یا خير. عموماً بنفش ھا به ھمسری نياز دارند که بصيرت ایشان را مورد حما

داشته باشند.

● امور مالی و شغلی

شغول به کار ھستند، آنھا راه کارھایی تازه برایبنفش ھا باید بصيرت و نوآوری شان را مبتکرانه متجلی سازند. مھم نيست که در چه حيطه ای م

کار موثرتر خواھند یافت.

 قدرت و نفوذ و رفاھی که مھيا شده است، لذت میبنفش ھا نيازی به ھزینه ی بيشتر برای استفاده ی خصوصی ندارند. آنھا از پول دریافتی برای

قدرت ایجاد تحول را در این سياره می دھد. بنفش ھا دربرند. این امر به آنھا امکان تجلّی رویاھا و تصوراتشان را می دھد. پول به آنھا آزادی و 

مواجه با پول مراقب و کمی خودخواه ھستند.

انسانيت استفاده کنند، دیگران شيوه ی قدرتمند وبنفش ھا رھبر زاده شده اند. اگر آنھا از توانایی رھبری خردمندی شان برای بھبود بشریت و 
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ب است.صادقانه ی آنان را خواھند پذیرفت؛ مقاومت در مقابل فرمندی و نيروی جادویی آنان، کاری صع

ا به سوی آنان گشوده است. آنان در موردوقتی بنفش ھا قوی ھستند، به نظر می رسد که جھان ھمچون یک جادو، بی ھيچ تBش، تمام درھا ر

ن اعتماد کنيم و بدانيم که کل ھستی ھر لحظه را درقوانين زندگی، دانش و خردی درونی دارند، آنان به ما می آموزند که به جریان ھای درونی ما

 خود را آشکار می سازد.حمایت خود محفوظ می دارد. اگر ما به انرژی حياتی ھستی متصل شویم، زندگی بی ھيچ شائبه ای

ھميشه در جستجوی قوانين یا الگوھا ھستند و با تفکربنفش ھا فوق العاده باھوش و آگاه ھستند و قادرند Fیه ھای پنھان ھر چيز را ببينند. آنھا 

و عاطفی می آزمایند و نيز بيانی شھودی و مبتکرانهتحليل گرشان قادرند، علت و معلول ورای ھرچيز را دریابند. آنھا اکثر موقعيت ھا را، ذھنی 

دارند، که حاصل آن ارائه راه حل ھای بدیع و تازه خواھد بود.

قد به اھداف متعالی در کار ھستند. ایشان معموFً بهبنفش ھا مشاغلی را انتخاب می کنند که به آنان آزادی عمل مبتکرانه دھد. آنان قویاً ، معت

ار دارند. آنان می دانند چگونه از ابزارھایسمت صنعت نمایش، رسانه یا حيطه ی ارتباطی کشيده می شوند، زیرا شخصيتی جادویی و تأثير گذ

ه ی خاکی ابBغ دارند.مھيج، برای ایجاد تحوFت ارزشمند و مھم استفاده کنند، تا پيام ھایشان را به سراسر این کر

 موسيقی، ادبيات، ھنر، تشکل ھای پيروی انساناز دیگر حيطه ھایی که بنفش ھا معموFً بدان می پردازند، می توان به فلسفه، مذھب، اکولوژی

گرایی و تکنولوژیھای آینده شناسی، اشاره کرد.

▪ برخی از مشاغل بنفش ھا عبارت است از:

اعی، معلم معنوی، اقتصاد دان، مالک تجاری وھنرپيشه، موسيقی دان، ھنرمند، سخن دان، طراح، توليد کننده، کارگردان، عکاس، کارھای اجتم

مخترع.

● سBمت، بھبود و رشد

ته باشند، و در واقعيت زمينی بمانند، ھر چيزی را میاگر بنفش ھا بياموزند که انرژیھایشان را متمرکز سازند، به بصيرتشان اعتقاد و اعتماد داش

اھدافشان رھنمون می سازد.توانند به دست آورند. زندگی با بصيرت، توأم با اشتياق قلبی، ھميشه آنھا را به سوی تحقق 

 در یک زمان بر یک پروژه ی خاص، متمرکزبنفش ھا نمی توانند تجسم ھایشان را محصور سازند. به ھر تقدیر، آنچه مھم است، این است که

برسند و تصوراتشان را عملی سازند.شوند. طرح نقشه ھای دقيق و شفاف و سازماندھی مردم، به آنان کمک می کند، تا به اھدافشان 

ا اگر در مقابل این رویاھای درون ایستادگی کنند وبنفش ھا نيرویی درونی و قوی دارند که آنھا را به سمت درونی ترین تجسماتشان می راند. آنھ

يار دشوار است. اگر آنھا بدانند که بصيرتشان به جھاناز آنان دور بمانند، ناخرسند خواھند شد. مواجه با تردید و احساس ناسزاواری برای آنان بس

ھستی متصل است، خواھند توانست تمرکزی شفاف، بر آینده ی شگفت داشته باشند.

 به آگاھی آنان نسبت به دید درونشان، کمک می کند.بنفش ھا باید اوقاتی را به خود اختصاص دھند، تا به ژرف اندیشی متمرکز بپردازند. این کار

 دادن به موسيقی ھماھنگ و نيروزا، ابزارھایمدیتيشن ھای عميق، که آنان را به جریان انرژی حياتی متصل می سازد، یوگای تانتاریک و گوش

یا این که پيرامونشان را بنفش کنند، قوی ترمھمی ھستند، که کمک می کنند بنفش ھا متمرکز باقی بمانند. ھمچنين اگر لباس بنفش بپوشند، 

 است.خواھند شد. در زندگی عشقی شان، وجود یک ھمسر پراشتياق، مھربان و حمایت گر بسيار بنيادین

 آنھا قدرتمند خواھند بود. رسالت آنان این است کهبنفش ھا شور و شوقی بی نظير برای زندگی دارند. اگر جریان انرژی حياتی تمام و کمال باشد،

ی وصل شوند، موھبت بی پایانی را در خود می یابند.به خاطر داشته باشند، که جھان از انرژی ساخته شده است و به مجرد اینکه آنان به این انرژ

ارند دریابند، و اتصال درونی شان را به نيرویوقتی بنفش ھا، جایگاه خود را در جھان ھستی و نقشی را که در چرخه توليد کيھانی به عھده د

ی آنھا با کل ھستی است. زندگی برای یکجھانی احساس نمایند، مورد حمایت بی شائبه قرار خواھند گرفت. موفقيت آنھا در ظھور ھماھنگ

بنفش، جادویی، عرفانی و ماجراجویی عظيم در جاده ی خود سازی است.

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=360386
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روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای سفيد

● ذھن/ بدن

برای سفيد ھا روحانيت، معنویت، و اندیشه ھای کيھانی و جھانی مقوله

ھایی آشنا ھستند. از ميان تمام رنگ ھا، سفيد ھا بيش از ھمه به خدا

نزدیکند. آنھا مجرای انرژی الھی و خصوصيات روحی ھستند که در این کالبد

فيزیکی زندگی می کنند. سفيد ھا متعالی ترین ارتعاشات را منعکس می

کنند. نور سفيد، نيروی حياتی جھانی، سفيد یا نور کریستال، در واقع خود

یک نور نيست، بلکه جوھر تمام رنگ ھای رنگين کمان یا ترکيب تمام رنگ

ھاست.

انگيزش آنھا بستگی به این دارد که چقدر از درون احساس درخشندگی

دارند و چقدر می توانند انرژی شفابخش را از خود جاری سازند. آنان زندگی

را چون آینه ای دریافت می دارند که نشان ميدھد، آنان که ھستند و چقدر

انرژی نورانی را می توانند ھمگرا سازند. اتصال سفيدھا، به نيروی درونی،

الھی است. عملکرد طبيعی سفيدھا ھمچون یک مجرای شفا و  روحی 

ر ارواحی قدرتمند ھستند. آنان نشان می دھندبخش است. آنھا توسط ذھن برتر راھنمایی می شوند، تا به بشریت نشان دھند که چقدر ابناء بش

که خدا یا روح، بنياد زندگی است.

متعالی آنھا بيشتر شھودی و روحی است تاھرچند سفيد ھا خيلی سریع فکر می کنند، اما گرایش به سکوت دارند. کارکرد ذھنی پيشرفته و 

زند تا اطBعات جدید را جذب کنند.تخيلی. آنھا ھمچنين خيلی سریع یاد می گيرند. آنھا خود را با دانش و اطBعات ھماھنگ می سا

ی، که آنھا را قادر به فھم عميق زندگی سازد، شرکتسفيدھا دوست دارند کتاب بخوانند، فيلم تماشا کنند، و در تئاتر یا دیگر رویدادھای اجتماع

 به طور منظم از محيط دور شوند، تا به اندرون نگریکنند. به بيان دیگر، سفيد ھا دوست دارند وقتشان را با خودشان صرف کنند. آنھا دوست دارند

 لذت می برند. آنھا در نتيجه ی داشتن انرژی شفافبپردازند. آنھا درمانگر ھای طبيعی ھستند و از کمک به دیگران و درمانی که انجام می دھند،

خودشان، می توانند مجرای ارتعاش باFی شفابخش به دیگران شوند.

اتری آگاھی دارند، جایی که اھميت و دليل، ھيچسفيد ھا معموFً قادرند افکار و عواطفشان را در دور دست حفظ کنند. آنھا دسترسی به وضعيت 

 Fیه ھای ارتعاش متعالی، ھمچون واقعيت ھای مادیجایگاھی ندارد. برای سفيد ھا اتصال به ابعاد برتر وجود، بسيار طبيعی است. برای آنان این

است و جاودانه، زنده می ماند.ھستند. آنھا، به عنوان ابناء بشر در دنيای محدودیت زندگی می کنيم و روحمان واقعاً آزاد 

د شد. ھرچه واسط یا مجرا شفاف تر باشد، انرژیآنھا ھمچون منشور ھستند. پاکی کریستال تعيين می کند که چه ميزان نور واقعاً تابيده خواھ

حياتی، قدرتمند تر، جاری می شود. آگاھی، قدرتمند ترین ابزار برای سفيد ھاست.

سانی در پيرامون آنھا دیده می شود. آنھا تواناییسفيد ھا تمام خصوصيات انرژی را در یک سطح برتر منعکس می سازند، بنابراین این انرژی به آ

دھا، با انرژی پاک سفيدشان دارای انعطافمنحصر به فردی در ھماھنگی خودشان و ذھن، بدن و روحشان با شخص یا موقعيت دیگر دارند. سفي

اسات دیگران را می پذیرند. آنھا ھمچون یک پيانویپذیری انرژیایی ھستند. بنابراین به آسانی کاراکترھای دیگر، الگوھای رفتاری، عواطف و احس

قابل تنظيم، می توانند ارتعاشاتشان را تغيير دھند.

ناخود آگاه، تBش بر جذب یا دریافت انرژی حياتیسفيد ھای آگاه از این توانایی برای فھم در درمان خود و دیگران بھره می جویند. سفيد ھای 
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دست دادن انرژی ھستند.اطرافيان دارند. برخی افراد، در کنار سفيد ھای ضعيف، ممکن است احساس کنند که در حال از 

اگاه ھمچون طرف مقابل صحبت می کنند، تاسفيد ھا معموFً تشخيص نمی دھند که استعداد شخصيتی یا کاراکترھا را می پذیرند. آنھا به ن

 سفيد ھای با قدرت بدین وسيله با دیگران ھماھنگاحساس طرف مقابلشان را درک کنند، یا حتی با این کار بتوانند افکار طرف مقابل را بفھمند.

می شوند، تا مشکBت عاطفی آنان را مرتفع سازند.

ند. آنھا وقتی در یک اتمسفر آرام، منظم وسفيد ھا برخی اوقات حساس و شکننده ھستند. آنھا دوست دارند در محيطی زیبا و ژرف زندگی کن

احتياج دارند، تا بتوانند خود را آرام، منعکس،مرتب زندگی کنند، به نحو احسن عمل می کنند. سفيد ھا بيش از اندازه به زمان و مکان شخصی 

 منظم دارند. به محض آن که سيستم آنھا بيش از حدتغذیه و متعادل سازند. آنھا به طور معين نياز به شارژ باطریھای انرژی حياتی، به شيوه ای

فعاليت کند، به گوشه ای می روند، تا نيروھاشان را تجدید و پاک نمایند.

عيت فيزیکی برای آنان دشوار است. تمام اضطرابسفيد ھا از محيط ھای خشن، شلوغ و ناھماھنگ پرھيز می کنند، زیرا تعامل و رویارویی با واق

آنھا فوق العاده حساس و فوق العاده دریافت گرھا وتنش ھا، چه فيزیکی چه عاطفی یا ذھنی، تعادل درونی آنان را درھم می ریزد. از آنجاکه 

ی و حس آرامش ھمه جانبه از کار بر پروژه ھا و حصولھستند، زمان زیادی نياز دارند، تا مخازن درون را پر نمایند. برای ایشان روحانيت شفا بخش

موفقيت در سطح فيزیکی، خيلی مھم تر است.

 آنھا طالب وضعيت فرا - ذھن ھستند، آنجا کهغایت سفيد، روشنگری است، یعنی حالتی از آگاھی که در آن دوئيت، زمان و مکان از بين برود.

يدھد. آنھا زندگی شان را از طریق شھود وشخص با ھستی یکی می شود. پاک بودن و سکوت درون به آنان اتصال راستين با ھستی و خدا را م

ت معنویت و وجود انرژی قدرتمند کيھانی رارھنمون درون در وضعيت معنوی یا آگاھی متعالی سپری می سازند. آنان ھمچنين به بشریت، اھمي

 باقی بمانند، آرامش و ھماھنگی درون را تجربهمی آموزند. سفيد ھای قدرتمند، آرام، حساس و سرشار از صلح و صفا ھستند. اگر ایشان متمرکز

طور خودکار و فقط با حضورشان، اطرافيان را شفا میمی کنند و ھمين را به دیگران نيز می تابانند، آنھا تابشی متعالی دارند و گاھی اوقات به 

دھند.

ا نمی توانيم آن را به اجبار اعمال کنيم. شفایآنھا به بشریت می آموزند که شفا ھنگامی حادث می شود که زمام امور را به خدا بسپاریم و م

واقعی و تعالی روحی، صرفاً ھنگامی حادث می گردد که خدا با ماست.

ی با خود درونشان نباشند سردرگم و مبھوتاگر سفيدھا ضعيف شوند، پریشان و مضطرب می شوند و اگر از شھودتان پيروی کنند و در ھماھنگ

يت دور شوند. یکی از بزرگترین چالش ھای آنانمی گردند. آنھا اگر با ھدف زندگی و انرژی شفا بخششان در اتصال نباشند، ممکن است از واقع

ا جسم خاکی شان به انجام برسانند. سفيد ھا ممکنزمينی ماندن، یعنی اتصال به Fیه ی زمين است، تا بتوانند مأموریتی را که به عھده دارند ب

. حساسيت و صدمه پذیری آنھا سبب می شود که ازاست، دچار فقدان اعتماد به نفس شوند و مدام در دیگران به دنبال تأیيد واعتماد Fزم باشند

 یا آن که در مورد اعتماد و اتکای به دیگران فکردرون احساس تنھایی عاطفی کنند. آنھا ممکن است در تصميم گيری ھا احساس کنند که متزلزلند،

ید. اگر سفيد ھا ضعيف شوند، سعی دارندکنند که ایشان، آنھا را رھا خواھند کرد. سفيد ھا معموFً از جمعيت ھای بزرگ خوششان نمی آ

ن ھدف اصلی شان را از بودن در این کرهخودشان را با دیگران مطابقت دھند. آن گاه احساس واقعی خودشان را فراموش می کنند و ھمچني

 واقعاً وارد عمل می شوند. شخصيت ھای سفيدخاکی، از یاد می برند، آن را احساس نمی کنند یا حتی دیگر بحثی به ميان نمی آورند و آنھا

 ھمه چيز از کوچکترین اتم تا بزرگترین ستاره وجودوصلی درونی دارند و با خدا زندگی می کنند. آنھا می دانند و نيز احساس می کنند که خدا در

دارد. سفيدھا می دانند که در طبيعت راستين ما، ارواح قدرتمندی است و ما از خدایيم.

● زندگی اجتماعی

 دارند. انتخاب دوست آنھا بر اساس معنویت و رابطه یمعموFً سفيد ھا در تعامل با افراد بسيار محتاط ھستند، بنابراین، دوستان مورد اعتماد کمی

ر شوند، اما در عين حال بخش قابل توجھی فضا وروحانی، باعث ایجاد یک محيط امن می شود. آنھا آنقدر انعطاف پذیری دارند که در جامعه حاض

مکان برای شخص خودشان نياز دارند.

 نورانيت و شفاگری شان را با دیگران قسمت کنند و اینارتباط قوی آنھا با خدا باعث شده است که آنھا زمان زیادی را تنھا باشند. آنھا می خواھند

زیر، مشاور و معلم مشغول به کارند.روشنگری را به تمام جامعه تقدیم کنند. آنھا معموFً در تشکل ھا و عبادتگاه ھا به عنوان و

ان کمک می کند که انرژی نورانی را به واقعيت فيزیکیآنھا می دانند که ما مخلوقاتی از نور ھستيم که اتصال درونی با ھم داریم. این دانش به آن
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ود، زندگی و کار می کنند.منتقل سازند و شفا و آرامش را راحت تر سازند. سفيد ھا بيش از ھر چيز در ابعاد متعالی وج

عادل باشند، در پی جلب توجھی ھستند کهشخصيت ھای سفيد معموFً نيازی به پذیرفته شدن از طرف جامعه ندارند. اگر در یک وضعيت نامت

فابخشی در دسترس دارند.جایگزین اتصال درونی گم شده شان کنند. سفيد ھای قوی افرادی آگاھند که انبوھی از انرژی ش

● خویشاوندی و صميميت

حتياج دارند. آنھا تنھا به دوستان نزدیکسفيد ھا افرادی حساس ھستند. آنھا بيش تر از زندگی اجتماعی یا خویشاوندی به فضای خصوصی ا

د. آنھا به ميزان درخشش شان، دوستدار کمک وھمکاران یا ھمسرشان اجازه می دھند که از لحاظ عاطفی یا از حيث فيزیکی به آنھا نزدیک شون

شفای دیگران ھستند.

 این امکان را می دھد که خودشان را با ھر کس بهدر موقعيت ھای کاری، گروھھای کوچک و روابط یکی - یکی را ترجيح می دھند. این امر به آنھا

 که با انرژیھای معنوی و درخشانشان وصل باشند.طور مجزا ھماھنگ سازند. جمعيت ھای بزرگ، آنھا را به ھم می ریزد و به آنھا اجازه نمی دھد

دازه ی او آرامش و الھام ندارد. با این وصف، بایدآنھا تنھا ھستند، چرا که وصل به خدا، برای آنھا کافی است. ھيچ کس رقيب خدا نيست و به ان

ا به یک زندگی عاشقانه متعھد سازد.ھمسر ویژه ای برای آنھا پيدا شود یا این که اصBً به زندگی آنھا راه پيدا کند، تا آنھا ر

 شفا بخش، آرامبخش و معنوی بر دیگران دارند.سفيد ھا در خویشاوندی و روابط بسيار مراقب و محتاط ھستند. وقتی قوی ھستند، تأثيری بسيار

 را زمينی سازد و ھدفش را در زندگی دریابد و ھمچنينھمسر آنان نياز دارد که بفھمد که سفيد باید به طور منظم خود را از آلودگی پاک سازد، خود

از درون و بيرون محيطی درمانگر و مملو از صلح و صفا ایجاد کند.

اتی ھستی متصل می سازد. آنھا در ھنگامبرای سفيد ھا رابطه ی جنسی یک تجربه آسمانی و روحانی است، که آنھا را به خدا و انرژی حي

نی ندارند. ادراک وسيع آنھا از عشقارضای جنسی، با خدا یکی می شوند. در عين حال، سفيد ھا نيازی به رابطه ی جنسی و عشق جسما

ت.بBشرط، از اتصال آنھا به ابعاد متعالی نشأت می گيرد. برای آنان عشق، خود، اساس زندگی اس

 که طبيعت حساس آنھا را درک کند. از آن جا کهسفيد ھا از عاشق شدن لذت می برند، اما نياز به جفتی دارند که پاسخ گو و مراقبی قوی باشد

ست. سفيدھا می توانند ساليان سال تنھا و مجرد (بهآنھا بسيار قدرتمند با دیگران ارتباط برقرار می کند، عاشق شدن، تجربه ای شدید برای آنھا

خاطر مBحظات مذھبی) باقی بمانند.

خواھند. آبی ھا معموFً مشابه در یافتن خصوصی وارغوانی ھا و بنفش ھا زمان زیادی را برای تجدید قوای خودشان و ھمچنين ارتباط با خدا می 

رک برقرار کنند. سبزھا به نظر می رسد از سفيد ھارایج زمينی دارند، نيلی ھا و سفيد ھا می توانند رابطه ای قوی و معنوی بر اساس عشق و ادا

حمایت می کنند و نيز آنان را می فھمند.

ی ھستند که نمی توانند با سفيد ھا رابطه ایبيشتر رنگ ھای فيزیکی با سفيد ھا بسيار متفاوت ھستند. قرمز و نارنجی به اندازه ای فيزیک

رد بسيار برون گرا، بازیگوش و ذھنی است و نمیسازگار داشته باشند. قرمز پررنگ معنویت و ھمچنين دیدگاھی کامBً متفاوت به زندگی دارد. ز

تواند رابطه ای پایا با سفيد برقرار کند.

که به او کمک کند و در ھنگامی که سفيد فضاییسفيد در روابطش نياز به آزادی دارد و باید ھمان چيزی که ھست، باشد. بنابراین جذب ھمسری 

می خواھد تا برای روشنایی و آرامش درونی اش جستجو کند، بسيار مشکل است.

● امور مالی و شغلی

مانی شان وجود داشته باشند، اما بيشتربرای سفيد ھا، درآمد و پرداختن به تقاضاھای دنيایی، اصل نيست. آنھا می توانند در سطح جس

اوقاتشان را در دنيای روحی بگذرانند.

زند. آنھا بسيار با دقت پول می دھند چرا که اینبھتر است مسایل مالی به غير سفيدھا واگذار شده تا سفيدھا به کارھای درمانی و روحی بپردا

 و ساده بر می گزینند.نشانه ی امنيت است. آنھا به ندرت خود را به خطر می اندازند، و معموFً سبک زندگی را آسان

د و مؤثری را ارائه کرده باشند. بزرگترین پاداشسفيد ھا کارشان را ھنگامی تأیيد می کنند که آرام و باصفا باشد و ھمچنين شفا بخشی قدرتمن

برای آنھا وصل به منبع کل ھستی، یعنی وصل به خداست.

ن دھند، تا بتوانند از این طریق مشکBتشان را حلسفيد ھا باید به شھودشان اعتماد کنند و به جریان انرژی درمانگر درونشان اجازه ی جاری شد

پيش تأیيد شده، متوسل شوند.نمایند. ایشان در مواجه با مشکBت بسيار احتياط می کنند و سعی می کنند به راه حل ھای از 
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. برخی از مشاغل سفيد ھا عبارتند از: شفاگر،آنھا نياز به محيطی آرام و ژرف دارند تا موھبت ھای درمانی و آموزشی شان را دریافت دارند

روشنگری.تراپيست، معلم معنوی، وزیر، راھبه، مرتاض، منشی، کتابدار، متصدی پذیرش، ھنرمند و استاد 

● سBمت، بھبود، رشد

دن در وضعيت قدرتمند، باید مرتباً به دروناگر سفيد ھا با اھداف زندگی شان متصل باشند، وضعيتی سالم و متعادل خواھندداشت. برای مان

د. به محض آنکه بياموزند که ھدف از زندگیخویش فرو روند. آنچه روح آنھا در جستجوی آن است، این است که ھر لحظه در سطح متعالی باشن

.چيست، و چگونه می توانند خود را در سطوح متعالی انرژی نگه بدارند، راضی و خرسند می شوند

لوتگاھشان بياسایند، تا نيروھاشان را پاFیش نمایند. اینشخصيت ھای سفيد دائماً به ارتباط با روح مطلق و خدا، نياز دارند. آنھا پيوسته باید در خ

ای آزاد دریافت دارند. برای آنھا، در معرض طبيعتکار به آنان کمک می کند که متمرکز باقی بمانند و انرژیھای مرتعش درمانی را ھمچون واسطه 

ونی بيشتری را پيدا کنند.قرار گرفتن، اثر درمانی دارد. این کار ھمچنين آنھا را حمایت می کند تا آرامش و تعادل در

ود جاری سازند، تا سالم بمانند و مدیتيشن نور یاآنھا باید به انرژی درمانی درون متصل شوند و ھمچون یک کریستال شفاف، انرژی حيات را در خ

 می سازد. تا زمانی که آنھا به منبع وصلمعنوی از شيوه ھای اعجاب انگيزی است که سفيدھا را با روح مطلق و نيروی درمانگریشان متصل

باشند، در درمان وھمچنين در زندگی روزمره شان ھدایت می شوند.

» توانایی مجرایی متعالی آنان، به آنان کمک میشخصيت ھای سفيد معتقدند که «تو نيکی می کنی در دجله انداز / که ایزد در بيابانت دھد باز

ه به دیگران تقدیم می دارند، مراحل تکامل فوقکند تا برای ھمگان انرژی درمانی قدرتمندی ارسال دارند. آنھا می دانند که عشق و پذیرشی ک

العاده ای را برای خودشان در درون خلق می کند، که گویی خود نيز از شفا یافتگانند.

به آنان کمک می کند تا راھشان را پيدا کنند.فرستادن احساسات و اندیشه ھای گرمی که در قلب آنھا ریشه دارد، آنھا را رفعت می بخشد، و 

، در جسم متجلی می گردد. آنھا در حالی که درسفيد ھا می دانند که شفا ابتدا در اقليم روح حادث می شود، سپس به ذھن می آید و در نھایت

ویشتن برترمان ھستند.معنویت و آگاھی زندگی می کنند، انوار آسمانی را ھدیه می دھند. آنھا راھنمایان ما بسوی خ

http://vista.ir/?view=article&id=360390

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای قرمز

● ذھن/ بدن

شخصيت ھای قرمز از طریق جنسيت و بدن ھای جسمانی شان، لذتی

عظيم می برند. آنھا اینجا و اکنون با قدرت، اشتياق و اطمينان زندگی می

کنند. واقعيت، برای آنان ملموس است، چراکه آن را می بينند، می شنوند،

بویند. این شخصيت ھا، قدرت اراده ی شایان احساس می کنند و می 

برند. قرمزھا، لذت می  فيزیکی زندگی  تمام جنبه ھای  از  و  دارند  ذکری 

یا موفقيت با انرژی ھستند و معموFً در حيطه ی مشاغل آزاد  قدرتمند و 

ھای سرگروھی یافت می شوند.

قرمزھا زندگی را در خBل واقعيت فيزیکی و تحرک، ادراک می کنند. انگيزه
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د و اھل رقابت ھستند، دائماً در جستجوی ھيجان،نخستين آنان این است که احساس زندگی و قدرت کنند. آنھا برای آنکه بفھمند که چقدر قدرتمن

نھا عنصر آتش یعنی عشق جسمانی، اشتياق،قضاوت محيط و موفقيت ھستند. قرمزھا ذاتاً موفق و برنده ھستند. آنھا به زندگی مشتاقند. آ

گی می کنند.حرارت و ميل را بيان می کنند و ھرچه بيشتر تجربه ی ھيجان داشته باشند بيشتر احساس سرزند

دارند و در زندگی شان چيزھای ارزشمند و مھمی راقرمزھا اھل عمل، تحرک - محور و دوستدار بدست آوردن نتيجه ھستند. آنان ميل زیادی به برد 

که ھرآنچه که می خواھند با تحرک، مقاومت،خلق می کنند. قدرت اراده ی شدید آنھا و انرژی جسمانی نامحدودشان، به آنان اجازه می دھد 

پایداری و موفقيت ھرچه تمام انجام دھند.

یاد" است. قرمزھا دوست دارند در یک جو ھيجانیباید قدرت چيرگی قرمز را تجربه کنيد. انرژی ھيجانی جسمانی و عاطفی آنان برایشان "خيلی ز

 است آن را مضطرب یا تنش زا بدانند. آنھا گرایشو محرک زندگی کنند، فرق نمی کند در خانه باشد یا در محيط اداره، جوی که دیگر افراد ممکن

 خودشان) ثابت کنند که قادرند ھر کاری را که خواھاندارند که خود را به باFترین حد (ماکزیموم) برسانند. آنھا اصرار دارند (بيش از ھر کسی به

آنند، انجام دھند.

 برند، خوش گذرانی از نظر آنھا شامل رقص و پایکوبی درقرمزھا واقعاً افراد اجتماعی ھستند. آنھا از این که وقتشان را با دوستان بگذارند لذت می

.تمام طول شب، جشن به مناسبت ھای مختلف با دوستان یا شبی پرشور و عشق با دوستدارشان باشد

این گونه نيستند. شاید ایشان نياموخته اند کهاگرچه قرمزھا در روابط اجتماعی شان بسيار راحت ھستند، اما در مورد احساسات درونی عميق، 

سات درونشان، قدم اساسی این است که حساس وافکار و احساسات خصوصی شان را به زبان آوردند، یا با دیگران قسمت کنند. برای ابراز احسا

 این راه بسيار موجودات جنسی ھستند.شفاف باشند. قرمزھا، عواطف و احساساتشان را از طریق بدن فيزیکی شان تجربه می کنند، و در

را توام با اشتياقی وافر به زندگی، در حد اعB میقرمزھا در وضعيت تعامل بسيار پرانرژی، خوش بين، صادق و وفادارند. آنھا، قدرت و پایداری 

 انرژی است. قرمزھا واقعاً می توانند به بشریت قدرت،تابانند. برای قرمزھا، ھدف از زندگی، تجربه ی تمام و کمال جھان فيزیکی با لذت، اشتياق و

نيرو و نشاط انسانيت را نشان دھند.

راحل واقعيت فيزیکی را کشف نمایند. آنھا ھمچنين ازقرمزھا به استقBل و آزادی جسمانی فوق العاده زیادی نياز دارند. آنھا دوست دارند، تمام م

از راھھای غيرمرسوم ابراز کنند، به طوری کهقدرت، مکاشفه و ماجراجویی لذت می برند. قرمزھا منحصر به فرد ھستند. آنھا قادرند خودشان 

 عادت دارند و در واقع از این طریق شکوفا میگاھی اصBً با ھنجارھای اجتماعی مطابقت ندارند. به ھر حال، قرمزھا به نوعی انحصار شخصيتی

وند.شوند. عجيب است، عليرغم ميل و گرایشی که به تنھایی دارند، دوستان زیادی دورشان جمع می ش

می دھند. اگر شما به ھيجان و تحرک در زندگیقرمزھا، کنجکاو، سمج و مداخله آميز ھستند و مشتاقانه به تمام جنبه ھای زندگی عBقه نشان 

مانند و صبورانه پيش روند.مشتاق ھستيد، به نيروھای شخصيت قرمز بپيوندید. آنھا نمی توانند منتظر ارتقاء یک پروژه ب

 قدرت اراده شان ترکيب می شوند و به آنان ابزارآنان به خوبی بر آنچه می خواھند متمرکز می شوند. انرژیھای قدرمند جسمانی، عاطفی آنھا با

مناسب برای موفقيت در دنيای رقابتی و مادی گرایشان را می بخشد.

ر گرفتن در موقعيت ھای مشخص پر از تحرکاگر امور در مسير مطلوب پيش نروند، قرمزھا خيلی زود خسته و کBفه می شوند. قرمزھا از قرا

ریق عملکرد واقعی، بيشتر آشنایی دارند.جسمانی، بيشتر از ایده ھای ذھنی و مکاشفه ای احساس راحتی می کنند. آنھا با یادگيری از ط

شين را از ھم باز کنند یا امور بيمه را انجام میقرمزھا به راحتی یاد می گيرند که چگونه حرکات تخصصی بدنی را انجام دھند، چگونه قطعات ما

دان قابل فھم نيست. آموزش ساختاری و موفقيتدھند، که البته این کارھا را خودشان فيزیکی انجام می دھند. یادگيری در کBس برای آنھا چن

اً واقعی یا فيزیکی نيستند.ھای یادگيری کBسيک، مفاھيم ذھنی را می طلبد که بدون تمرکز شدید یاد گرفته نمی شوند. ضمن

استراحت و بی تحرکی برایشان بسيار مشکل است.قرمزھا به خاطر انرژیھای وافر فيزیکی و عاطفی که دارند، دائماً در تحرک جسمانی ھستند و 

تعادل نيروھای درون پيدا کنند. اگر قرمزھا راهتنھا راه رسيدن به تعادل و ھماھنگی این است که تحرک فيزیکی داشته باشند و راھھایی برای 

 قادر خواھند بود که رویاھایشان را به ظھورخروجی مثبتی برای این انرژیھای فيزیکی - عاطفی شان پيدا کنند ، بسيار قدرتمند می شوند و

ان شگفت انگيز است.برسانند. ورزش ھایی که قدرت و استقامت بدنی را می طلبد، برای آزاد سازی قدرتھای درونی ش

تمام شده است و ممکن است انزجار واگر شخصيت ھای قرمز از ھماھنگی خارج شوند، احساس می کنند ذخيره ھای عاطفی و فيزیکی شان 

تمند عاطفی و جسمانی شان را به شکلاضطراب جسمانی / عاطفی ناگھانی بر ایشان چيره گردد. وقتی کم قدرت می شوند، انرژیھای قدر
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ستيزه جویی جسمانی، برخورد شدید جنسی یا صدمات و خستگی عاطفی بروز می دھند.

دائماً می خواھند مرکز توجه باشند.ھنگامی که ضعيف می شوند، بودن درکنارشان مشکل است، زیرا پرتوقع، خشمگين، تندخو ھستند و 

وضعيت آگاه نباشند، زیرا عملکرد فوری و سریعقرمزھای نامتعادل، غضبناک، تحميل گر و کنترل کننده می شوند. به ھر حال ممکن است از این 

ند که شاید دیگران دوست نداشته باشند در اینآنان و ھمچنين نياز آنان به پيروزی، ادراکی تخيلی برایشان پيش می آورد. آنھا متوجه نيست

 با بی فکری و به راحتی توھين می کنند.وضعيت سرعت و تنش سر کنند. قرمزھا در حالت ضعف به اطرافيان و حد و مرزھا و احساسات آنان

تند، پذیرای این گونه افکار نيستند. به بيان دیگر،قرمزھا به مسائل روحانی و عرفانی گوش می دھند، اما از آنجا که خيلی زمينی و واقع گرا ھس

رد، دریابند.قرمزھا گاھی ھيجان و قدرت روحانيت را می بينند و تصميم می گيرند که ھرآنچه را واقعيت دا

 را صدرنشين ساخته است. روحانيت قرمز، روشن وقرمزھا رھبران قدرتمندی می شوند، چرا که انرژی پرشور، قدرت اراده و ميل به مبارزه، آنان

بشر را ھدایت نماید. اما قرمزھا بسيار خيره سرواضح است. غدد وجودی قدرتمند است که ھمه چيز را کنترل می کند و می داند که چگونه زندگی 

و غير سنتی ھستند و خود را پایبند یک مذھب رسمی نمی سازند.

● زندگی اجتماعی

ه ی آنان اجتماعی بودن، بودن با دوستان، رفقاقرمزھا شخصيت ھایی اجتماعی ھستند. آنھا دوست دارند در کنار مردم باشند. فعاليت مورد عBق

قرار می سازند. آنھا تمایل دارند که در پيرامونشان ھالهو شریکان است. آنھا ھرجا که می روند به راحتی دوستانی پيدا می کنند و با آنان ارتباط بر

که مردان و زنان زیبا دورشان را بگيرند لذت می برند.ای از جذابيت و ھيجان بتابانند. درمھمانی، قرمزھا معموFً مرکز توجه ھستند. آنھا از این 

ی شود. آنھا از تعامل با دیگران لذت می برند وشخصيت مرتعش، پرانرژی و محرک آنھا با قدرت و نشاط ترکيب شده، باعث نشاط اطرافيان آنان م

ھميشه از این که نظرات و ایده شان را با دیگران در ميان بگذارند، راضی می شوند.

قدرتمند اصالت، در مواجه با ھنجارھایقرمزھا می توانند سنت شکن و منحصر به فرد باشند. آنان ممکن است به خاطر شخصيت قوی و حس 

 محتاط، تکان دھنده باشد.اجتماعی، مشکBتی داشته باشند. رفتار و ظاھر غيرمعمول و متمایز آنان ممکن است برای افراد

ب نياز دارند،قرمزھا گاھی حساس و صدمه پذیر ھستند، اگرچه که این حساسيت را نشان ندھند. آنھا ھمچنين  سيار عاطفی ھستند. آنھا 

رمز، معموFً عواطف و احساساتشان را به طوراحساسات و عواطفشان را ابراز دارند، تا آرام و ھماھنگ بمانند. ھمچون سبزھا، شخصيت ھای ق

د که این احساسات را از طریق بدن جسمانیطبيعی بيان می کنند. آنھا نياز به تسکين انرژی خشم و غضبشان دارند. و اغلب مجبور می شون

شان ابراز کنند.

سفسطه آميز ھوشمندانه ترجيح می دھند. قرمزھااز آن جا قدرت برقراری ارتباط خوبی دارند، نشست ھای اجتماعی یا تجاری را به مکالمه ھای 

 ًFفقط با دوستان قدیمی یا کسانی که قابل اعتمادنداز مھمانی و جمع ھای شلوغ لذت می برند، اگرچه بسيار مراقب اطرافيان ھستند. آنھا معمو

راحت ھستند. قرمزھا با کسانی که آرزوھا و اھداف آنھا را می فھمند، راحت ترند.

خویشاوندی و صميميت

 و عاطفی برانگيخته شوند و به ھمان اندازهقرمزھا، افرادی جنسی ھستند و ميل شدیدی به زندگی دارند. آنھا دوست دارند از لحاظ جسمانی

دوست دارند که مقابله کنند و تکانه ایجاد نمایند، فقطدوستدار برانگيخته کردن دیگران نيز ھستند. اميال آنھا، آنھا را می راند. قرمزھا ھمچنين 

 زندگی؛ این رابطه یک نيروی بنيادین در جھانبرای آنکه پاسخ ھا و عکس العمل ھای عاطفی را مشاھده کنند. برای قرمزھا، روابط جنسی یعنی

آنھا است.

د جسمانی، در تمام جنبه ھا باید سرشار از لذتبرای این افراد واقع گرا، رابطه جنسی، یک تجربه مطلوب، جنسی و پرشور است. زندگی با کالب

باشد.

دی و روابط کوتاه مدت پرھيجان دارند. قرمزھازندگی در یک خویشاوندی با دوام و پرعاطفه برای قرمزھا دشوار است. آنھا تمایل به خویشاون

اب، تازه و پر از ھيجان مBقات با یک زوج جدید رادوستان زیادی دارند، اما تعداد کمی از آنھا صميمی و نزدیک است. آنھا احساس عاشقانه ی جذ

 است بيش از یک زوج داشته باشند. نيرویبسيار ترجيح می دھند. آنان عاشق بازی با آتش ھستند. آنان به خاطر ھمين نيروی جنسی، ممکن

تجربه ھا می دانند. این مسأله برای آنان ھم ترازجنسی آنان، مردان و زنان زیباروی متعددی را جذب می کند. قرمزھا، ارضای جنسی را باFترین 

روشن گری روحی است.
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اپ ھا سرکنند. ایشان گاھی احتياج بيشتری به آزادیقرمزھا دوست دارند با دوستانشان بيرون بروند و تمام شب را با آنان در باشگاھھا و کافی ش

فيزیکی از طرف زوج ھاشان دارند، تا بتوانند با دوستانشان رابطه ی نزدیکتری برقرار کنند.

داشته باشد.قرمزھا زوجھای صادق و وفاداری ھستند، به شرط آن که شھوت، سکس و ھيجان در روابطشان حضور 

ز و نارنجی). قرمزھا ھيجان و تحریک عشق راقرمزھا معموFً جذب شخصيت ھایی می شوند که در دامنه ای رنگی آنھا ھستند (قرمز پررنگ، قرم

يق تر، برای آنان یک چالش باشد. ممکندوست دارند و به ھمين نحو زوج ھای متعددی را جذب می کنند. اما ممکن است صميميت و فھم عم

 یکدیگرند. زردھا به خاطر سرخوشی و شادابی شاناست تعامل بين دو قرمز ھمچون یک انفجار یا یک رقابت آتشين باشد. در ھر حال، آنان آینه ی

به نيروی جنسی و قدرت جسمانی آنان می افزایند.

وابط نزدیک فضای زیاد و فھم عميقی را برای یکدیگرماجراجوھای نارنجی و برنده ھای قرمز وقت زیادی را به خود اختصاص می دھند. آنھا در این ر

غوانی ھا و سفيدھا، باید حساسيت و آرامش درونی آنان رانياز دارند. قرمزھا برای روابط پرثمر سالم یا تعامل موفقيت آميز با آبی ھا، نيلی ھا، ار

درک کنند.

ی قدرت درونی ھستند. ھمچنين بنفش ھا بهبه نظر می رسد قرمزھا جذب سبزھا و سبز پررنگ می شوند، زیرا آنھا تند ذھن، برجسته و دارا

نصر آگاھی الزامی است. بصيرت الھی بنفش وخاطر بصيرت و سرشت بدیعی که دارند به خوبی با قرمزھا جور می شوند، گرچه در ھر دو وجود ع

طبيعت جسمانی مشتاق قرمز می تواند در روی زمين معجزه کند.

 ندارند. حساسيت و آگاھی آنان از دیگران روابط راعموماً ، شخصيت ھای قرمز باید بدانند که دیگران به اندازه ی آنان پویایی فيزیکی و ھميّت

رضایت بخش می سازد.

● امور مالی و شغلی

ق العاده برای به اتمام رساندن پروژه ھا دارند. آنھاوقتی قرمزھا تصميم به انجام کاری می گيرند، از آن کار بسيار دشواری است. آنھا نيرویی فو

 قبولی نيست. آنھا بر موفقيت اعضاء گروهدیگران را توسط قدرت اراده شگرفشان رھبری می کنند. برای شخصيت قرمز "نه" اصBً جواب قابل

مصراّنه، پافشاری می کنند و ایشان را به حداکثر تBش، تشویق می نمایند.

ياق و قدرت است. قرمزھا اگر ایده ھا و آروزھای مثبتقرمزھا رھبری شان را به واسطه ی بصيرت یا استراتژی اعمال نمی کنند، بلکه ابراز آنان اشت

 ندارند. قرمزھا خBقانه عمل می کنند، اما گاھیداشته باشند، موانع را به بھترین شکل مرتفع می سازند. آنان ھيچ عBقه ای به بحث ھای نظری

ند. اگر امور در مسير مطلوب پيش نرود،این خBقيت، شکل سنت شکنی به خود می گيرد. آنھا موانع را خود با دست ھای خودشان برمی دار

 منجر به اختBف نظر می شود.قرمزھا شکيبایی شان را از دست داده، خشمگين و منزجر می شوند. این شدت عمل در محيط گروھی

کBت باشند. ھرجا که پایداری، اشتياق و قدرت نيازبه ھر حال اگر ذھن و عاطفه شان را منبسط بدارند، قادرند بسيار خBقانه و قدرتمند حBّل مش

باشد، قرمزھا با رویی گشاده از عھده آن برمی آیند.

راه حل ھای دیگر را بپذیرند. ھرچه انعطاف پذیر ووقتی تصميم می گيرند کاری را از یک مسير خاص انجام دھند، به سختی می توانند گزینه ھا و 

آميز، پيش ببرند.راحت تر باشند، بھتر می توانند تغيير مسيرھا را بپذیرند و پروژه ھا را تا اتمام موفقيت 

ند چگونه درآمد خوبی کسب کنند. آنھا اغلب یاپول، مطلبی مھم و اساسی برای آنان است، چرا که در جامعه، بيان گر قدرت است. آنھا می دان

دارند، اما انگيزه ی اصلی آنان پول است.رھبر ھستند یا خودشان تجارتی مستقل دارند. قرمزھا اگرچه شرکت فعال در پروژه ھای پرچالش 

دی دیکته بشنوند. آنھا معموFً مشاغلی را انتخابقرمزھا مستقل و متکی به خویش ھستند. آنھا دوست ندارند که در حين کار یا در حيطه ی اعتقا

خواھند کنترل کنند و خود استاد زندگی خودمی کنند که خودشان رئيس خودشان باشند، و ایده ھای خودشان را شخصاً بيان دارند. آنھا می 

ند. اگر قرمزھا آزادی و مؤثرترین راه را برای بدستباشند. بسياری از قرمزھا از این که تنھا باشند و تمرکز بر کارشان داشته باشند لذت می بر

 که در موقعيت گروھی بتوانند با دیگران تعاون وآوردن اھداف شان پيدا کنند، شکوفا می شوند. آنچه برای آنھا ھمچون یک پيکار است، این است

ھمکاری داشته باشند.

 طریق جسم شان خالی کنند، ترجيح می دھند. آنھابرخی از شخصيت ھای قرمز کارھای فيزیکی را که به آنان اجازه می دھد انرژی پویایشان را از

ترل شود. مشاغل رقابتی، ھيجانی و جالب برایاشتياق ذاتی به حصول خواسته ھایشان به ھر شکلی که باشد دارند. کار و زندگی آنھا باید کن

ه با اھميت ھستند.قرمزھا جذاب است. قرمزھا چون خواھان حصول و اتمام پروژه ھا ھستند، در محيط کار بی انداز
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▪ برخی از مشاغل قرمزھا شامل :

ان، رقصنده و سرمشق.کارآفرین، متخصص ورزش ھا، فروشنده، فروشندگی انحصاری، مدیر، جراح، رھبر در ھر سنخ، پھلو

● سBمت، بھبود و رشد

 حرکتی شان را به شکل مثبت تخليه کنند و انرژی حياتیقرمزھا انرژیھای فيزیکی و عاطفی فوق العاده ای دارند. اگر آنھا بياموزند که چگونه انرژی

بود.شان را به پروژه ھای مبتکرانه و عملکردھای مثبت جاری سازند، بسيار موفق و شادان خواھند 

اید فعاليت ھای مثبتی را برای بيان انرژی ھيجانی وقرمزھا برای آنکه در ھماھنگی بمانند باید تمام قدرت ھای بالقوه شان را بروز دھند.آنھا ب

ھمچنين باید بياموزند که بدون آنکه به خود و دیگرانشدیدشان پيدا کنند. این فعاليت ھا می تواند ورزش، تمرین یا دیگر راھھای خBق باشد. آنھا 

ا ميآموزند که ھمچون دیگران، به قدر کافی آگاهصدمه ای بزنند، به شکلی نو، انرژیھای فيزیکی و عاطفی وافرشان را آزاد سازند. وقتی قرمزھ

ندگی تجربه کنند. استراحت، آرامش و ھيچباشند تا احساسات خودشان را به طور ملموس بفھمند، می توانند عشق و پذیرش بيشتری را در ز

 مناسب برای استراحت آنان این است که به یک نوعکاری انجام ندادن، برای آنھا بسيار صعب است. آنھا انرژی نشاط بسيار زیادی دارند. یک راه

ن است. بنابراین فعاليت ھای فيزیکی و ورزشی"آگاھی متمرکز عملی" بپردازند. این راه برای تسکين نيروھایشان بسيار مناسب، مثبت و مطمئ

مش آنان کمک می کند. قرمزھا معموFً این ریلکسيشنراھھای اعجاب انگيز، برای ابراز این نيروھای نشاط است. دویدن، شنا کردن و رقصيدن به آرا

نند آرامش و رھایی یابند.را به عنوان "بھترین" تجربه می کنند. قرمزھا ھمچنين از مشاھده ورزش در تلویزیون، می توا

ه به اھدافشان می رسند، یک احساس خوب موفقيت،قرمزھا، مسلماً باید بياموزند که ھمه چيز زندگی، در بودن نيست. آنھا معموFً بعد از آن ک

زندگی لذت بخش در زمان حال را به آنھا اعطا می کند.

د به طور مؤثر احساساتشان را بيان کنند و آگاه و رھاقرمزھا از طریق انجام امور و فعاليت ھای جسمانی تجدید قوا می کنند. وقتی که آنھا بتوانن

ه در نھایت آن چيزی است که تمنایش راباقی بمانند، می توانند حس عميق تر و رضایت بخش تری از مقاصد شان داشته باشند؛ مقاصدی ک

نشاط آور، قدرت اراده و اشتياق ھستند. دیدگاھھا وداشته اند. قرمزھا نيازی به تجدید قوا به شيوه ی سنتی ندارند. آنھا بيان گر آتش، انرژی 

دار و پرثمر (در تمامی سطوح) راھنمایی می کند.آرزوھای مثبت متعالی که برای آنان و ھمقطارانشان سودمند است آنھا را به سوی وجودی معنا 

این گونه است که آنھا می توانند در موضع قدرت واقعی قرار گيرند.

http://vista.ir/?view=article&id=360381

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای قرمز پررنگ

● ذھن/ بدن

شخصيت ھای قرمز پررنگ زمينی ھستند و زندگی مھيج و قدرتمندی دارند،

با واقعيات فيزیکی در تعامل ھستند، چرا که آن را می فھمند، آنھا زندگی را

در یک سطح جسمانی تجربه می کنند و دوست دارند، تمام موفقيت ھایی

راکه دنيا پيشنھاد می دھد تجربه کنند. آنھا به چيزی اعتقاد دارند که از

طریق حواس پنج گانه دریافت کرده باشند.

انگيزش در زندگی شخصيت ھای قرمز پررنگ این است که واقعيت مادی را
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پتانسيل با اشتياق و قدرت به طور تمام و کمال تجربه کنند. آنان با تمام 

خصيت ھای قدرتمندی است که اھميت ووجودشان، ورای احساسات و اندیشه به استقبال بقا، ثبات و ترس می روند. قرمز پررنگ، رنگ ش

شگفتی واقعيات فيزیکی را می دانند.

شوند. آنھا به راحتی، به خاطر بدن پيشرفتهقرمزھای پررنگ به طور طبيعی سرشتی مادی و قوی دارند و دوست دارند توسط بدن ھاشان ابراز 

ان ابراز دارند. آنھا چون قوی ھستند، کار سخت وشان قابل تشخيص ھستند. آنھا ھمچنين دوست دارند، انرژی قدرتمند را با حفظ تعادل و تمرکزش

ت و باید حتماً ابراز شده و تسکين یابد. شرکتفعاليت ھای جسمانی روحی می شوند.حرکات فيزیکی برای انرژی زندگی قدرتمند آنھا بنيادین اس

زیکی دارد، راھھای خوبی برای ابراز وجود و آزاد شدندر ورزش ھایی چون بکُس، فوتبال، بسکتبال یا دیگر فعاليت ھایی که نياز به انرژی رانشی في

انرژی قرمزھای پررنگ است.

آنھا افراد پرکاری ھستند که به شدت خواھان بقاشخصيت ھای قرمز پررنگ، در حالت تعادل، اشتياق، صداقت و درستکاری را "آشکار" می نمایند. 

 رویارویی با موانع و رفتن به ورای ترس ھا برای آنھامی باشند. ھدف از زندگی برای آنھا این است که جھان فيزیکی را با لذت و نشاط تجربه کنند.

و با ظاھری مثبت، از جسم و ذھن ابراز میبسيار اساسی است. افراد قرمز پررنگ در وضعيت تعادل، خودشان را از طریق تجربه ی لذت بخش 

کنند.

ھن فيزیکی و واقع بينشان ادراک می کنند. تفکرشخصيت ھای قرمز پررنگ واقع بين ھستند. آنھا متفکرانی محتاط ھستند که زندگی را از مسير ذ

ست. آنھا، آنچه را می بينند، می شنوند، حس میآنان انتزاعی یا پيچيده نيست. واقعيت برای آنان بسيار واضح و خوانا است. حقيقت، حقيقت ا

کنند و می بویند، باور می کنند.

ه وقت دارند و نه آنقدر صبورند. قرمزھای پررنگ عاشقافکار انتزاعی و فيلسوفانه آنھا را معذّب و ناصبور می سازد. آنھا برای افکار غيرواقعی ن

در یک جا مشاھده کنند.مکاشفه ھستند، اما معموFً در واقعيت فيزیکی می مانند، تا تمام پيچيدگی وموارد مختلف را 

معموFً ھنجارھای اجتماعی را می پذیرند و بااز آن جا که شخصيت ھای قرمز پررنگ خيلی عBقه ای به ایده ھای ناآشنا و غير سنتی ندارند، 

زندگی در قوانين جامعه، به اینان امنيتی خاص وآگاھی جمع پيش می روند. آنھا به خانواده شان، دولت و جامعه به طور عموم، وفادار ھستند. 

دوستی می دھد که گویی ھمه چيز را در مسير درست انجام می دھند.

و انرژی جسمانی شان را ابراز دارند. آنھا آموختهقرمزھای پررنگ افراد ارادتمند و صادقی ھستند. آنھا خوب می دانند که چگونه اشتياق عاطفی 

 ھدایت نمایند.اند که چگونه انرژی شان را کنترل کنند و نيروی نشاط قدرتمندشان را به تBش مبتکرانه مثبت

نتایج فوری ھستند و ممکن است در نتيجهقرمز پررنگ، رنگ افراد واقع بين، سرسخت و سخت کوش است. آنھا عاشق به دست آوردن و داشتن 

 برای آنھا یک چالش باشد.ی لذت از فعاليت و زندگی فيزیکی پرشور، پرکار، بيش فعال و مضطرب شوند. ممکن است استراحت

 نمی توانند آرام و آسوده باشند. انرژی قدرتمندشاندر وضعيت نا متعادل، شخصيت ھای قرمز پررنگ به طور متداول کار و فعاليت مفرط دارند. آنھا

نفر کار کنند. ممکن است ھميشه از لحاظ فيزیکی فعال وآنھا را می راند و به آنھا به قدر کافی پایداری و توان آن را می دھد که به اندازه ی دو 

ل دارند. یکی از چالش ھای این افراد، آرام کردن ذھن وپرکار باشند. دائماً یک کار را پس از دیگری انجام می دھند، طوری که در آن واحد چندین شغ

بدن است.

ن ترس آنھا، ترس از مرگ و فقر است. طبعاً آنھاآنھا تBش می کنند که یک زندگی خوب مادی برای خودشان و خانواده شان فراھم سازند. بزرگتری

، اگرچه تمایلی به نشان دادن این موضوع ندارند. دربه طور مداوم برای بقا در زندگی شان مقابله می کنند. این ھا، افرادی حساس و صدمه پذیرند

ر و ھيجان ھستند، خشم و خستگی شان راعوض عواطفشان را با رفتارھای جسمانی قدرتمند، می پوشانند. این شخصيت ھا معموFً چون پرشو

به دیگران معطوف می دارند.

رند، و مجبورند که این شور و اشتياق را از طریقشخصيت ھای قرمز پررنگ احتياج زیادی به بيان و ابراز شور و اشتياق فيزیکی و عاطفی شان دا

بدن ھای فيزیکی شان بيان کنند.

رند افکار و احساساتشان را با نزدیکانشان در مياناین افراد برای برقراری ارتباط با احساسات درونی شان دچار چالش ھستند. لذا باید یاد بگي

است که بتوانند احساساتشان را روشن و آگاھانه بيانبگذارند، یا در مورد افکار و احساساتشان حرف بزنند. قدم اول برای ابراز وجودی سالم این 

کنند.
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 و اگر امور در مسير خودشان پيش نرود، ممکناگر این شخصيت ھا از تعادل خارج شوند، ممکن است، رفتارھای بسيار مخربی از خود بروز دھند

 شان خالی می شود.است بيزار و منزجر شوند. نيز اگر از قدرت خارج شوند، غضب آنھا معموFً در بدن ھای فيزیکی

 ویرانی وسایل انسداد شدید انرژی در مراکزممکن است ، در حين کارھای تھاجمی به طور ناخود آگاه ھمچون نيروھای فيزیکی و حتی تخریب و

انرژی شان ایجاد کنند.

وقف آن تصميم برایشان مشکل است و بر حرفشان مصرّقرمز پررنگ، رنگ یک دندگی نيز می تواند باشد. اگر ایشان تصميمی گرفتند، دیگر تغيير یا ت

اف پذیری، خصوصياتی بسيار مھم ھستند.می مانند. در حالی که باید یاد بگيرند و بفھمند که رھایی، پذیرش موقعيت ھای جدید و انعط

فاق می افتد بيان نکردن احساساتشان است. ممکنشخصيت ھای قرمز پررنگ معموFً تجربيات گرانبار عاطفی دارند. بدترین چيزی که برای آنان ات

. در این ھنگام عواطف فرو خورده در درون جمعاست احساس کنند که مضطرب، بی توان و گران بار ھستند و ھيچ دليلی برای زندگی کردن ندارند

ی پررنگ باید نسبت به احساسات و عواطفشان آگاهمی شود و چالش ھا و موانع بسياری در زندگی برای آنان به وجود می آورد. بنابراین، قرمزھا

باشند و ابتکاری مثبت پيدا کنند تا انرژیھای قدرتمندشان را به بيرون ھدایت کنند.

معموFً ظاھراً نيست. اگرچه که  پررنگ گشاده رویی در مقابل دیگران کاری آسان  امابرای قرمزھای   غيرحساس و پرشور و شوق ھستند، 

دن بدین معنا نيست که آنھا قوی و قدرتمند نيستند.احساسات و افکار درونی شان را پنھان می کنند. آنھا نياز دارند که بفھمند حساس و آگاه بو

ارتقاء حساسيت فيزیکی و عاطفی، قدمی مھم به سوی موفقيت و قدرت بخشی برای آنان است.

● زندگی اجتماعی

ر واقع، این پذیرش به آنان حس اطمينان و تعلقشخصيت ھای قرمز پررنگ محتاط ھستند، قوانين و ھنجارھای اجتماعی را به آسانی می پذیرند. د

ظيری ھستند و خانواده و ارتباطشان را با تماممی دھد. قرمزھای پررنگ در تما م حيطه ھای اجتماعی یافت می شوند. آنان مدد رسان ھای بی ن

قوا محافظت می نمایند.

و مسابقات بوکس کنند. این کار برای آنان نوعیقرمزھای پررنگ دوست دارند که با دوستانشان وقت خود را صرف نوشيدن و مشاھده کردن فوتبال 

گر نياز دارند. احساس ارتباط به آنان کمک می کند تااستراحت است و بيشتر ترجيح می دھند در باشگاھھا باشند تا در خانه. در زندگی به افراد دی

ترس از تنھایی در آنان از بين برود.

ه گفتگوھای فلسفی و ھوشمندانه ترجيح میارتباط کBمی فعاليت مورد عBقه شان نيست. آنھا خيلی فصيح نيستند. آنھا جمع ھای ساده را ب

ھستند. آنھا تنھا با کسانی گشاده رودھند. حتی اگر در مھمانی شان سرشار از لذت شوند، باز ھم مراقب کسانی که در جمعشان است، 

ھستند که دوستان قدیمی شان ھستند، یا آنکه می توانند به آنان اعتماد کنند.

ای آنان، صحبت درباره ی دنيای جنبش، ورزش وقرمزھای پررنگ دوستدار کسانی ھستند که از لحاظ سطح فھم و درک با آنان ھم تراز ھستند. بر

موفقيت بسيار لذت بخش است.

 جنبه ھای اجتماعی آن، به زیارت گاھھا می روند.اگرچه روحانيت یا مذھب در زندگی آنھا مسأله ی چندان مھمی نيست، اما آنھا به خاطر لذت از

ی و طبيعت، تجلی گاه خداست که به آنھاآنھا دور مکان ھای مذھبی جمع می شوند، اما در واقع چندان ھم مذھبی نيستند. واقعيت جسمان

مفھوم و تجربه ی واقعيت ھای مادی را می بخشد.

● خوشایندی و صميميت

 باشند، یک چالش است. اگرچه آنھابرای شخصيت ھای قرمز پررنگ زندگی در یک خویشاوندی حساس و بادوام که از لحاظ عاطفی منبسط

با دوستان به تفریح بپردازند، اما به آنان اجازه نمی دھند که این  ارتباط منجر به یک رابطه ی عميق تری شود، کهدوستدار این ھستند که 

و پایبند او می شوند و با سربلندی از جفتشانحساسيت و صميميت واقعی را پيش آورد. اما به محض آنکه یک زوج انتخاب کنند، بسيار وفادار 

مراقبت می کنند.

نيادین و جدایی ناپذیر از زندگی است. این رابطه،در وضعيت نيرومند، نظری سالم نسبت به روابط جنسی دارند. برای آنان این رابطه یک مسأله ب

شاط ذھنی باشد. جنسيت حتی اگر با عشقیکی از راھھای طبيعی ابراز عشق و قدرت است. ارضای جنسی، می تواند یکی از راھھای ایجاد ن

ان ابراز می دارند و لذت جنسی را وضعيتآميخته نباشد، لذت جسمانی و تجربه ای لذت بخش است. آنھا خودشان را از طریق بدن فيزیکی ش

طبيعی بودن می دانند.
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ھند تا در حين این آزادی جسمانی و استقBل، با گامھایقرمزھای پررنگ باید برای خود وقتی داشته باشند. زوج ھای این افراد باید به آنان اجازه د

خودشان، دنيایشان را کشف کنند.

با نارنجی - زردھا یا قرمزھای پررنگ دیگر در رقابت ھستند.   ًFآنھا بسيار مایلند که یکدیگر را درک کنند و حسشخصيت ھای قرمز پررنگ معمو

مشابه پایداری، اطمينان، نظرات جسمانی و رفتاری را با آنان در ميان بگذارند.

ت درک حساسيت و احساسات عميق آنان و نيازقرمزھای پررنگ دوست دارند با آبی ھای آرام یا سبزھای آسوده باشند. به ھر تقدیر، ممکن اس

ی آموزند. معموFً زردھای باھوش تجارب جالبی باآنھا به ارتباط کBمی و عاطفی یک چالش ایجاد نماید. با این وجود آنھا خيلی چيزھا از ھم م

قرمزھای پررنگ پرشور و ھيجان دارند.

يت ھا رنگ ھای مخالف در طيف ھستند، بنابراینقرمزھای پررنگ در ارتباط با سفيد ھا و ارغوانی ھا بسيار دچار مشکل می شوند. این نوع شخص

ین دو نوع شخصيت کمک کند تا به یکدیگر مرتبطزندگی را بسيار متفاوت تجربه می کنند. شفقت، درک متقابل و آگاھی دو جانبه می تواند به ا

شوند.

بنفش ھا یا نيلی ھا برای قرمزھای پررنگ کهقرمز پررنگ ھا با جاه طلبی و قدرت ذھنی سبزھای پررنگ به مخالفت برمی خيزند، و ممکن است 

ادراکاتی، دیگرایانه دارند بيش از حد روحانی یا بصری باشند.

ه باشند، آنان با روابط صرفاً عاطفی، ذھنی وشخصيت ھای قرمز پررنگ در تمام روابط احتياج دارند که فضای فيزیکی کافی برای خودشان داشت

روحی مخالفت می کنند و باید روابطشان در یک سطح فيزیکی واقعی باشد.

● امور مالی و شغلی

 جسمانی و توانایی ایشان می درخشد.شخصيت ھای قرمز پررنگ ھميشه پرکار، سخت کوش و مقاوم ھستند. در ھر جا که نياز باشد، قدرت

 ھا قادر نيستند، آنان خود را به محدودیت ھا سازگارآنان در به اتمام رساندن پروژه ھا عالی ھستند، زیرا پایمردی عظيمی دارند و جایی که خيلی

د تا نتایج فوری و عينی به دست آورند و نيز نياز به کنترلمی سازند. قرمزھای پررنگ می خواھند آنچه را که انجام می دھند " ببينند". آنھا نياز دارن

درآمد کار سختشان دارند. آنھا به روشنی از افکار و فعاليت ھای سخت لذت می برند.

ند. آنھا به خاطر اشتياق و قدرتشان قادرند در محيطاگر قرمزھای پررنگ در یک تعادل و ھماھنگی باشند، در کار و بازی گروھی، کارآیی باFیی دار

حفظ کنند، از طرف ھمکارانشان مورد پذیرش وکاری، نقش مھمی را ایفا کنند. تا زمانی که قادرند تعادل عاطفی و نيروھای جسمانی شان را 

تشویق قرار می گيرند.

 آیند. آنھا به اندازه کافی مقاومت و انرژیاگر یک گرایش مثبت، شخصيت قرمزھای پررنگ را حفظ و حمایت کند، می توانند بر چالش ھا فایق

يشتر افراد قوی تر است. یکی از راھھا این است کهجسمانی دارند، تا به طور قطع به ھر چيزی بپردازند. بدن فيزیکی آنان به طور چشمگيری از ب

ز و متعادل و عواطفی شفاف داشته باشند.در طول تBش و پيکارشان با نيروی خشمشان مدارا کنند. برای رسيدن به این ھدف باید ذھنی با

سوی مکانيسم ھای اساسی بقا و فعاليت ھایبرای آنکه این شخصيت ھا بتوانند زندگی شان را به یک ھماھنگی و غنا برسانند، باید به فرا

ز زندگی، تبدیل نمایند.فيزیکی بروند و این انرژیھا را به سوی مسؤليت ھای شخصی و مبتکرانه با یک منظرگاه مثبت ا

یکی خلق می کند. در غير این صورت پول برایپول به مفھوم اطمينانی است که به نوبه خود ابراز و توانایی ھایی را برای کشف واقعيت فيز

ند، خوشحال و قانع می شوند.قرمزھای پررنگ بسيار کم معنی است. ھمين قدر که آنان توانایی یک زندگی راحت را داشته باش

ه آنھا با یک سبک خاص زندگی می کنند، اماوقتی قرمزھای پررنگ کم قدرت می شوند، معموFً به مبارزه شدیدی برای بقا می پردازند. اگرچ

ز مرگ از خطرناکترین مشکBت و موانعی استممکن است بعضی اوقات برای کسب درآمد دچار بحران شوند. ترس آنھا از تداوم و ھمچنين ترس ا

به آنان تعادلی می دھد تا با کمک آن پيروز شوند.که باید بر آن فایق آیند. یک دیدگاه مثبت به زندگی و آگاھی ازانرژی قدرتمند جسمانی شان 

ارگر اثاث کشی، کارگر ساختمان، محافظ (بادیبرخی از مشاغل قرمز پررنگ عبارت است از: مکانيک، کشاورز، راننده ی کاميون، متصدی بار، ک

گارد)، پليس، آتش نشان، بوکسر یا جراح.

● سBمت ، بھبود و رشد

ن را بروز دھند. آنھا نياز دارند که راھھایی مبتکرانه وبرای این که قرمزھای پررنگ در یک ھماھنگی باقی بمانند، باید تمام توانایی ھای بالقوه شا

 کار در باغ، یا دیگر فعاليت ھای فيزیکی بهعملی برای استفاده از قدرت ھای جسمانی شان پيدا کنند. ورزش، ساختمان سازی، تعمير ماشين،

www.takbook.com



آنان کمک می کند تا قدرت مبتکرانه شان را تخليه نمایند.

 دچار مشکل می شوند. کليد آن یک راه ابرازشخصيت ھای قرمز پررنگ به خاطر نيروی جسمانی وافری که دارند برای استراحت یا آرام شدنشان

 انرژی فيزیکی و عاطفی شدیدشان را بيان نمایند.وجود متعادل برای قدرت شدید آنان است. آنان باید راھی مثبت ، سالم و مطمئن پيدا کنند تا

 قدرت ھاشان را در یک راه مبتکرانه مثBً آزاداین راھھا ممکن است تمرین یا ورزش تراپی و شکل ھای مختلف و مبتکرانه جسمانی باشند. آنھا

اگر آزمایند.  بزنند) می  به خودشان و دیگران صدمه  (بدون آن که  / عاطفی  انرژی جسمانی  باسازی  نکنند و   یک زمان طوFنی استراحت 

احساساتشان در تماس نباشند، انرژی حياتی شان تخليه می شود.

کنند. رھایی ذھن، توأم با اشتياق به آنھا کمکشخصيت ھای قرمز پررنگ ھمچنين احتياج دارند که اعتقاداتی مثبت را برای خودشان پای گذاری 

 آنان کمک می کند، زندگی شخصی شان راشایانی برای به دست آوردن اھداف و آرزوھاشان می کند. تفکر مثبت مھم ترین چيزی است که به

استادانه کنترل نمایند.

ند دنيایی ھماھنگ از گنجينه ی آگاھی می یابند.اگر قرمزھای پررنگ بتوانند احساسات درونی شان را قسمت کنند و روابطی عميق تر ایجاد نمای

رای ابراز وجود راھھای بسيار ارزشمند و مھمبرای آزاد سازی انرژی قدرت مند زندگی، آگاھی از احساسات راستين و یافتن راھی مبتکرانه ب

ھستند.

 جاری سازد، زندگی اش سرشار ازبه محض اینکه قرمز پررنگ تصميمی راسخ می گيرد که انرژی اش را به سوی رشد و توسعه ی شخصی

يز بيشتری نيز دارد. وقتی تشخيص میتجربه ی عظيم موفقيت و شادی می شود. فقط باید بدانند که زندگی عBوه بر جنبه ی جسمانی، چ

يروھا می آیند و زندگی شان را در مسير سالم،دھند که ھر کس خود باید سرنوشتش را رقم بزند، و وقتی درک مثبت کافی را دارند، به مدخل ن

تغيير می دھند.

عاليت منظم به ھماھنگی آنھا با نيروی خBققرمزھای پررنگ نياز به تحرک جسمانی دارند. نه تنھا تماشای ورزش، بلکه شرکت فعال در یک ف

خصيت ھای قرمز پررنگ مفيد و سود بخشعاطفی شان کمک می کند. تمام فعاليت ھای فيزیکی و ورزش ھا توأم با آگاھی و حساسيت برای ش

است.

ررنگ، یک رژیم غذایی مقوی و مناسب، اساستBش عملی و تغييرات برای شخصيت ھای قرمزپررنگ باید با بدن فيزیکی شروع شود. برای قرمز پ

ھم می سازد، بلکه سموم بدن را آزاد میسBمت بدن/ ذھن است. خوردن غذای سبک، کم چرب و مقوی، نه تنھا انرژی فيزیکی بيشتری را فرا

سازد.

صميمی آگاھنه برای تغيير آگاھی بيرونیقدم اساسی برای قرمزھای پررنگ واگذاری مسؤوليت زندگی بر دوش خودشان است. به محض اینکه ت

 رشدی باورنکردنی و قدرتی ورای تصور را تجربهبقا می گيرند و آن را به حس دورنی مسؤوليت برای عملکرد، افکار و احساسات تبدیل می کنند،

می کنند.

http://vista.ir/?view=article&id=360380

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای نارنجی

● ذھن/ بدن

نارنجی، ماجراجویان خBق ھستند. آنھا در طيف رنگ ھا، شخصيت ھای 
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لذت می با حداکثر  را  زندگی  و  دارند.  فعاليت  و  به خBقيت  درونی  ميل 

خواھند. آنھا شخصيت ھای مستقل و جدا ھستند، درحالی که جسم ،

به واقعيت ھای دادن  آنھا شکل  برای  دارند.  یکپارچه  ذھن و عاطفه¬ای 

بخش است. شخصيت¬ھای لذت  آن  و ھيجانات و چالش ھای  فيزیکی 

بعدی، ھای  پروژه  یا  ھا  ماجراجویی  برای  که  دارند  دوست  نارنجی 

آنھا را عملی تا  باشند،  برنامه ریزی شده داشته  و  تخيلی  استراتژیھای 

کنند. آنھا نياز دارند که با مراحل کاری واقعی روبرو و درگير شوند.

نارنجی ھا عBقه ای ندارند که عقب بایستند و نظاره کنند که مردم کاری

تحليل¬گر، مدیر و آنھا ھميشه به طور فعال  برای آنھا انجام می¬دھند. 

سازنده ھستند.

نارنجی ھا در زندگی بستگی به این دارد که ماجراجویی¬ھا، انگيزه¬ی 

 اساس ایده ھای خودشان زندگی کنند. آنھا پروژهچالش ھا و پروژه ھای مبتکرانه چه قدر آنان را مسرور و خرسند می سازد. آنھا می خواھند بر

انشان از حصول موفقيت برخوردار می¬شوند.ھای مبتکرانه شان را کامBً مطلوب برنامه ریزی و رھبری می¬کنند، به طوری که خود و ھمقطار

آنھا ھمچنين نياز دارند که دیگران را متقاعد کنندآنچه نارنجی ھا پيش از ھر چيز طلب می کنند، پيروزی و تفوق بر موانع ذھنی و فيزیکی است. 

، عينی و آشکاراست.که توانایی ھایشان در مسير موفقيت کنترل می شود. برای این ماجراجویان خBق، زندگی، واقعی

لبد عاطفی برای آنان مشکل است. گاھی وقتی بهنارنجی ھا نياز دارند که واقعيت جسمانی و ذھنی شان مرتباً احيا شود. این یکپارچگی با کا

 کليد تعادل شخصيت ھای فعال جسمانی وآنھا اجازه رفتن داده می شود، فکر می کنند این به مفھوم از دست رفتن کنترل است. استراحت

س شفاف عاطفی شان تخليه می شود.ذھنی است. انرژی ماجراجویانه نارنجی ھا از طریق ابتکارات فيزیکی و یا ذھنی توأم با احسا

بت با تمام واقعيت ھای جسمانی، ذھنی وشخصيت ھای نارنجی در ھيجان، ماجراجویی، تپش و خطر، شکوفا می شوند. آنھا از مبارزه و رقا

حد آن بسط و گسترش دھند.عاطفی لذت می برند. آنھا دوست دارند تمام محدودیت ھایشان را کشف کنند، سپس خود را تا سر

احساس زندگی کنند. آنھا وفور آدرنالين رابرخی شخصيت ھای نارنجی موقعيت ھای غيرمعمول، پرخطر و دھشتناک بوجود می آورند، تا بيشتر 

 روحانی برای آنھا نقطه¬ی قابل توجھیدوست دارند. ممکن است خانواده برای این ماجراجویان، دست و پاگير باشد. فلسفه و اندیشه¬ی

يرھای اعجاب انگيز جدیدی برای خود بهنيست. وقتی آنھا بر انرژی ذھنی قدرتمند متمرکز می شوند، به احساساتشان وصل می شوند و مس

آگاھی و کمال باز خواھند کرد.

بوده است یافت می¬شوند، ھنگامی که سفربسياری از شخصيت ھای نارنجی، در گذشته، در صفحات تاریخ، جایی که ماجرا و اشتياق کارساز 

ن بوده است.به قلمروھای جدید، کشف سرزمين ھای جدید، مبارزه با طبيعت یا دیگر ملت ھا، راه زندگی کرد

م است که شخصيت ھای نارنجی انرژیھایشان رادر جامعه¬ی متمدن امروز این خصوصيات به اندازه¬ی گذشته مورد نياز نيستند. این بدان مفھو

به سمت پروژه ھای مبتکرانه و ماجراجویی جاری می سازند.

با فيزیکی) جاری می کنند. آنھا ذھنی فعالدرصد زیادی از نارنجی ھا انرژی محرکشان را به سمت فعاليت ھای مبتکرانه ذھنی (در مقایسه 

ر در بازرگانی و پروژه ھای متھورانه جدیدی که قطعاًدارند، احساساتشان را با آغوش باز می پذیرند و ایده ھاشان را عملی می سازند. آنھا از کا

 کنند، شرکت تأسيس کنند، محصوFت را فروش وچالش، ھيجان و ماجراجویی در پيش رو دارد لذت می برند. این افراد مشتاق دوست دارند تجارت

 جزئيات نمی ترسند، خودشان را مشتاقانه برانگيخته میبازاریابی نمایند، توليد استراتژی کنند و معامBت را مدیریت و به پایان برسانند. آنھا از

به طور فعال درگير کار شوند، امور را به جلو ببرند وسازند و به ایده ھا و پروژه ھایشان انرژی می بخشند. برای آنھا بسيار مھم است که خودشان 

تا انتھا آن را پيش ببرند.

د و راه¬ھای مثبت و سالمی برای ابرازاگر شخصيت وجودی شان در یک تعادل و ھماھنگی باشد، سرشار از احساس اطمينان و موفقيت ھستن

حتی الگوھا، خطرات و مزایای نھفته در ھر پروژهخBقيتشان پيدا می کنند. شخصيت ھای نارنجی بھترین تحليل گران و محققان ھستند. آنھا به را

ازند و در ھر موقعيتی تسلط بيشتری بر آنان داشتهرا محاسبه می نمایند. آنھا به خوبی ظرفيت این را دارند که ذھنشان را با دیگران ھماھنگ س
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مند در ذھن دیگران چه می گذرد. این چيزی است کهباشند. در فروش و بازاریابی این توانایی آنان بسيار مورد استفاده قرار می گيرد که می فھ

ار گيرد.ھم می تواند در خدمت بشر باشد ھم ابزاری برای سوء استفاده و اعمال قدرت و منفعت شخصی قر

ھا بسيار قدرتمند است و ميل به ابراز و خلق،برای نارنجی ھا توقف تفکر یا مراحل برنامه ریزی یک چالش است. انرژیھای جسمانی و ذھنی آن

می سازند. آنان دوست دارند طرح و برنامه بریزندگاھی برای آنان استرس زا است. بسياری از نارنجی ھا ابتکارات جسمانی و فيزیکی را ھماھنگ 

ينيت ببخشند، تا مرحله ی واقعيت فيزیکی پيش میو ابزارھا یا ایده ھای جدید را مدیریت و ارتقاء بخشند. سپس ایده ھایی را که می خواھند ع

برند. آنھا نياز دارند که در خلق فعال ایده ھا شان مستقيماً مشغول باشند.

یی ھمچون موج سواری، پرش، گBیدینگ،نارنجی ھا دوستدار فعاليت ھای فيزیکی ھستند که شامل ھيجان و تحرک باشد. آنھا از ورزش ھا

 و ماجراجویی جسمانی است شکوفا می شوند.کوھنوردی، اتومبيل رانی یا چتربازی لذت می برند. آنھا در ھيجان، لذت و نشاطی که در حرکت

نارنجی ھا معمو یافته¬ی دسته جمعی ترجيح ميدھند.  نتوانند به راحتی حرکت کنند یاآنھا رقابت شخصی را به ورزش ھای سازمان  Fً اگر 

اشتباھی در یک مسير غلط فعاليت درگير شوند، احساس ناراحتی می کنند.

ط به عملکردھا و ایده ھای خودشان عBقهاگر شخصيت ھای نارنجی از تعادل خارج شوند، ممکن است خود محور، حسود و خودخواه شوند و فق

 در آنان از بين می رود و منزوی، سرد ونشان دھند، صرف نظر از این که چه اثری روی دیگران خواھد داشت. سپس محبت، توجه یا دلسوزی

گوشه گير ميشوند.

 دیگران داشته باشند. اگر شانس یاری کند، براینارنجی ھا اگر با نيروی خBقشان اتصال نداشته باشند، تBش می¬کنند کنترل و نفوذ افراطی بر

کمبود پوشی کردن، از احساسات و خBقيت دیگرانحصول نتيجه و موفقيت از راه دغل کاری ھم پيش می روند. آنھا برای جبران این عدم اتصال و 

استفاده می کنند.

را بشناسند، یک مسؤوليت است. این امرشخصيت ھای نارنجی باید آگاه باشند که استراحت و آرامش جسمانی و ذھنی تا جایی که خودشان 

برای آنھا یک چالش است که تشخيص دھند که از لحاظ عاطفی، ذھنی و روحی چه کسی ھستند.

ی کشف خود- این چالش به نسبت فعاليتھدف نخستين شخصيت ھای نارنجی این است که راه پر ھيجان واقعی شان را بپذیرند- یعنی ماجرا

ھای بيرونی اشتياق بيشتری نياز دارد.

. به عBوه آنان ممکن است ادراک فيزیکی از خدانارنجی ھا معتقدند که روحانيت و مذھب اندیشه ھایی است که باید در دنيای فيزیکی بيان شود

شان به آنھا این موھبت را عطا فرموده تا واقعيت ھایشان راداشته باشند، منشأ یا روح برتر را آشکارا در طبيعت و دنيا ببينند. آنان معتقدند که خدای

عينی سازند، ھمانگونه که واقعيت جسمانی در سياره ی زمين عينيت یافته است.

تصال به عواطفشان است، تا قلبشان را درنارنجی ھای ماجراجو زندگی لذت بخش را توأم با شادی و بدعت دوست دارند. اولين ھدف آنھا ا

 فيزیکی، ذھنی و عاطفی برای شادی و رضایتابداعاتشان حاضر سازند و تا بتوانند به شھودشان اعتماد کنند. یکپارچگی و تعادل جنبه ھای

ر "این جا و حاF" باشند، و ھمچنين خواھندشخصی شان در تمامی جنبه ھا، حياتی است. در این صورت است که نارنجی ھا می توانند کامBً د

توانست درخششی روحانی و روشنگرانه از واقعيت داشته باشند.

● زندگی اجتماعی

دشان را در پروژه ھای خBقانه خود غرق سازند.شخصيت ھای نارنجی ترجيح می دھند در دنيای پر از ماجرا، شور و ھيجان خود زندگی کنند و خو

اتی ھمچون خود شيفته، خود محور یا خودخواه اطBقبرای آنان اھميتی ندارد که جامعه در مورد آنان چه فکری می کند، یا آن که اگر به آنان صف

شود، ھيچ نظری راجع به این گونه قضاوت ھا نمی دھند. آنان به سادگی کار خود را می کنند.

نرم کردن با جامعه، آرزوھای شخصی، محدودیت ھا ونارنجی ھا الزاماً از تمام قوانين جامعه پيروی نمی کنند. آنان دائماً درحال دست و پنجه 

ا در نزاع ھستند. این برای شخصيت ھایچارچوب ھا ھستند. ذھن و بدن آنھا طوری طراحی شده است که با تمام محدودیت ھا و حد و مرزھ

د.نارنجی بسيار مھم است که راه خروجی کافی و مثبتی برای بيان الھامات نيرومندشان پيدا کنن

ؤثر توضيح دھند.نارنجی ھا این گنجایش را دارند که ایده ھاشان را به روشنی و با اشتياق آتشين و به طور م

 ممکن است دچار تزلزل شوند و با حس تنھاییدرس آنان در زندگی این است که عواطفشان را از طریق احساسات توضيح دھند، در غير این صورت

در گوشه ای باقی بمانند.
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 ● خویشاوندی و صميميت

ژه ھای فوق العاده شان موفق شوند، یا اگرشخصيت ھای نارنجی وقت و فضای مناسبی برای خودشان نياز دارند. بسياری از آنان اگر در پرو

ھمسران در زندگی شان حرف اول را نمی زند.درماجراھای پرشور داخل شوند احساس سرزندگی و شادابی می کنند. روابط نزدیک با دوستان یا 

نند به روابط پایبند بمانند و عواطفشان را بروزمعيار آنان این است که با حساسيت، شفقت و متانت درونشان ھمسو باشند. در این صورت می توا

دھند.

کلی در پيدا کردن زوج و عاشقانشان ندارند.از آن جا که بسياری از نارنجی ھا از حيث جسمانی بسيار مناسب، جذاب و زیبا ھستند، ھيچ مش

روژه ھای در دست را بر خانواده و ازدواج ترجيحبرخی نارنجی ھا عBقه ای به رابطه ی ھمسری بسيار خودمانی و طوFنی ندارند و ماجراجویی و پ

دیمی است.می دھند. چالش، ھيجان و لذت مBقات با افراد جدید برای آنان جالب تر از بودن با دوستان ق

حساس آزادی و استقBل کنند، مایل می شوند کهدرگيری عاطفی و قبول مسئووليت یک رابطه برای آنان کاری صعب است. اگر آنھا به قدر کافی ا

ای شورانگيز و پرانرژی را خلق می کند. ناسازگاریبرای زمانی طوFنی به ھمسرشان مقيد شوند. تعامل با دیگر نارنجی ھا یا قرمز معموFً رابطه 

سازگاری دارند. شخصيت ھای نارنجیو خودپسندی حاصل از دیگری چيز غيرمعمولی نيست. قرمزھای پررنگ و نارنجی ھا عBیق مشترک و 

د.شبيه به زردھای بازیگوش ھستند، ھر دو خBق و پرثمرند بنابراین اشتراکات زیادی با ھم دارن

نه جذب نشوند. نارنجی ھا و نيلی ھا ھر دواز آنجا که آبی ھا به صميميت و نزدیکی احتياج دارند و بسيار حساس ھستند، ممکن است عاشقا

ھا و سبزھای پررنگ دوست دارند که ساعت ھااحساسات درونی عميق و خBقيت دارند، اما ھمچنان در دنيایی کامBً مجزا زندگی می کنند. سبز

دارند.با ھم درباره یک موضوع صحبت کنند در حالی که نارنجی ھا وقت بسياری را برای خودشان نياز 

وی است. واقع گرایی نارنجی ھا و بصيرتفھم طبيعت حساس و روحانی ارغوانی ھا و سفيدھا برای بسياری از نارنجی ھا یک چالش بسيار ق

جی ھا بسيار روحانی باشند.نظریه پرداز بنفش ھا یکدیگر را محافظت می کند. به بيان دیگر ممکن است بنفش ھا برای نارن

ی عاطفی قانون مند شده باشد. قلبی گشاده،در واقع بزرگترین مانع برای یک شخصيت نارنجی خلق رابطه ای است که با حساسيت، فھم و آزاد

کاری فوق العاده است که نباید فراموش شود.

● امور مالی و شغلی

ودشان داشته باشند. ھمچنين شغل ھاینارنجی ھا شخصيت ھای مستقل و خود مختاری ھستند. آنھا ترجيح می دھند تجارت یا شرکتی از خ

آزاد و کوتاه مدت را به تعھدات طوFنی مدت ترجيح می دھند.

جاد درآمد شخصی دارند. اگر موقعيت مناسب داشتهاز آن جا که نيازھای آنان واقع گرایانه است، قدرت Fزم را برای خBقيت و فعاليت و توان ای

ثنا ایجاد می کنند.باشند، زندگی شان را با ھيجان ماجرا توأم می سازند، ضمن این که درآمدشان را ھم درھمين ا

خواھان زندگی لوکس نباشند، اما بيش از آننارنجی ھا برای پروژه ھای غيرمعمول و تفریح ھایشان به راحتی پول خرج می کنند. ممکن است 

مشتاق اند که ھر چيزی را و در برخی موارد ھمه چيز را صرف واقعی کردن ایده ھاشان سازند.

، این نيست. آنھا ترجيح می دھند راه خودشان رانارنجی ھا می توانند رھبرانی قوی باشند، اما معموFً ھدفشان از اھداف مبتکرانه و حصول آن

ی توانند رھبری قدرتمند و مبتکر باشند. عملکرد آنان دربروند و در رؤیاھاشان اغنا شوند. اگر ببينند که کار با دیگر اعضای گروه یک الزام است، م

ا نمونه ھای فيزیکی و اشتياقی بی تکلف رھبریمحيط بھترین است و ھمين باعث می شود آزادی و استقBل مطلوب برای آنھا فراھم گردد. آنھا ب

 دارد، یا این که حتی دنباله روھایی پيدا کنند.می کنند. شيوه ی پيشگام و ماجراجوایانه ی آنھا در زندگی ممکن است دیگران را به تحسين وا

 و تحليل کنند، خطرات نھفته در مسأله راشخصيت ھای نارنجی مسایل را خBقانه حل می کنند. آنان قادرند که تمام عوامل را تشخيص دھند

 را در دست دارند، و آنگاه دست به کار شوند. آنھامحاسبه نمایند، ھوشمندانه به تمام جوانب نفوذ کنند، مطمئن شوند که تمام منابع مورد نياز

يری، آزادی عمل و خBقيت آنان تضمين شدهمبارزات فيزیکی یا ذھنی را ترجيح می دھند و معموFً وارد مشاغلی می شوند که قدرت تصميم گ

 دھد که نفوذ شخصی شان را تجربه کنند، وارد عملباشد. نارنجی ھا معموFً در حيطه ی تجارت، بازاریابی و فروش یا ھر کاری که به آنان اجازه

می شوند.

ست ھا پيش روند. ھرجا احتياج به یک شخص بیآنان سخت کوشانی ھستند که دوست دارند انرژی حياتی قدرتمندشان را ابراز دارند و تا دور د

پروای مشتاق و با عزم و اراده پيدا کردید، یک نارنجی را جستجو کنيد.
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● برخی از مشاغل نارنجی عبارتند از:

بدل کار، کوھنورد، تاجر، فروشنده، طراح، بساز و بفروش، معمار، کاشف وکارآگاه خصوصی.

● سBمت، بھبود و رشد

ت که با آن روبرو می شوند، با این وجودسفر به واقعيت درون، کشف این سرزمين ناشناخته و بسط گستره ی خودآگاھی، بزرگترین چالش اس

برایشان درتمام سطوح خرسند کننده است.

 می کنند. کشف دنيای بيرون به اندازه دنيای درون، بهنارنجی ھا اگر تشخيص دھند که بدن، ذھن و روحشان احتياج به تعادل دارد، حتماً این کار را

رونشان مرتبط می شوند، خودشان را به قدرتیآنھا کمک می کند تا زندگی را در بيش از یک سطح تجربه کنند. به محض اینکه به انرژی خBق د

خارج از تصور تجھيز می کنند.

خرد درون حاصل می گردد. برای نارنجی ھا، وصل بهاگر انرژیھای خBق آنان به آزادی جاری باشد و برای کمک و حمایت بشریت ابراز شود، دانش و 

احساسات درونی و قلبی گشاده به سوی بشریت جنبه ھای فوق العاده مھمی است.

 طور خودکار شارژ می شود. آنھا باید بدانند کهنارنجی ھا اگر با گنجایش ھای خBقانه شان در یک مسير ھماھنگ زندگی کنند، باتری ھایشان به

بتکار و کمک به دیگران و تجربه ی دنيای درونیایجاد تجارب خطرناک مھيج، ختم به موقعيت ھای ناسالم می شود. آنھا با استفاده از نيروی ا

نين تجدید قوایشان بيابند.آگاھی، احساسات و تکامل شخصيتی، می توانند راھھایی مثبت و ھماھنگ برای ابراز وجود و ھمچ

 در ھمين حال ماھيت فيزیکی را نيزھدف زندگی شخصيت نارنجی این است که با پتانسيل ھای خBق و کالبد عاطفی اش در تماس باشد و

 واقعيت را خواھان است.تجربه کند. عBوه بر این، خلق راھکارھا و ایده ھا، توسعه و شکستن دیوارھای محدود کننده ی

قویت کننده ی پرانرژی بسيار با اھميتشخصيت ھای نارنجی به ویژه باید از وضعيت جسمانی و احساسی شان آگاھی داشته باشند. غذای ت

و خانواده شان ارتباط برقرار کنند، برای آنھا حياتیاست. محيطی که آنھا در آن بتوانند عواطفشان را ابراز کنند و ھمچنين به راحتی با دوستان 

است.

واند قوای آنان را احيا نماید. بزرگترین دلورزش ھایی ھمچون، موج سواری،کوھنوردی، اسب سواری و موتور سواری ماجراجویانه و آسان می ت

 شکل کامBً مثبت ابراز دارند. این امر به آنھامشغولی آنان این است که محدودیت ھاشان را کشف کنند و ماجرا و استقBل را در زندگی شان به

خودشناسی و رضایت درونی می بخشد که حتی تصورش را ھم نمی کردند.

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=360382

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای نارنجی- زرد

 ● ذھن/ بدن

نارنجی زردھا شخصيت ھای منطقی، تحليل گر، جزء نگر و خBق ھستند.

شيوه ی تفکری آنھا زنجيروار است و با دقت ھرگامی را پردازش می کنند.

نياز اساسی آنھا این است که ھر گام جداگانه ای را پيش از مراحل بعدی
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بفھمند.

تحليل گرایانه و ھوشمندانه ی نارنجی زردھا، ویژگی  قویترین خصوصيت 

شفاف آنھاست. آنھا دوست دارند که شالوده ای محکم را توليد نمایند و

سپس آجر روی آجر بنا نھند، تا جایی که به طور قطع اھدافشان را بدست

آوردند. ھر چيزی را که انجام می دھند، واقعاً شامل منطق و متدولوژی

است. آنھا دائماً طرح و برنامه ریزی دارند و تBش می کنند تا محاسبه کنند

که چگونه به الزامات ھدفشان برسند.

انگيزه ی اساسی آنان این است که زندگی را تحليل گرایانه و ھوشمندانه

بفھمند، در حاليکه با دیگر افراد نيز در تعامل ھستند. آنان معموFً زندگی را

د کرد.ھمچون یک کامپيوتر می بينند، ھر برنامه ای که وارد آن کنيد، ھمان را از آن دریافت خواھي

 که دليلی خوب، قانع کننده و مفيد در آن بيایند.فعاليت ھای فيزیکی برای آنھا چندان مھم نيست. آنھا فقط در صورتی بدنشان را حرکت می دھند

 تابانند. آنھا قابل اعتمادترین مردم دنيا ھستند،اگر نارنجی زردھا در ھماھنگی شخصيتی باشند، ثبات، امنيت و مسؤوليت را به اطرافيانشان می

 به واسطه ی توانایی ھای عقBنی و واقع گرایانه ای کهکه می توانند تمام وظایف محوله را با تمام جزئيات با کفایت تمام به انجام برسانند. آنھا

نند. نارنجی، زردھا تأثيری ھموار و تثبيت کننده رویدارند،می توانند ایده ھای بصری تمام شخصيت ھا را تشخيص داده، آنھا را به واقعيت تبدیل ک

ع گرا می انگارند.دیگر افراد دارند. آنھا صادق، قابل اعتماد و زمينی ھستند، و ھمچنين دیگران، آنان را واق

پروژه کار می کنند، نياز دارند که پيش از شرکت درنارنجی زردھا ھر آنچه را انجام می دھند، تمام جزئيات آن را بررسی می کنند. وقتی روی یک 

ن است که تمام تصویر را دریافت نکنند، زیرا بهآن، ابتدا احساس امنيت و آرامش کنند، سپس تمام محتوای مطلب را بفھمند. برخی از آنھا ممک

، به آنھا اجازه می دھد که ساعت ھا روی یک ایده یاشدت به جزئيات می پردازند. اما برای آنھا اصBً مھم نيست. صبر و حوصله ی باورنکردنی آنھا

پروژه وقت بگذارند.

آنھا مشغول کاری شوند، به تمام جزئيات راه پيدا مینارنجی زردھا دوست دارند با وسایل الکتریکی، ماشين، موتور سيکلت و غيره بازی کنند. اگر 

عBقه ای که به جزئيات دارند، کامپيوتر، رادیو و دیگرکنند و در بيشتر موارد، در ھر کاری متخصص می شوند. نارنجی زردھا به خاطر صبر، مداومت و 

لوازم تکنيکی را ساخته اند.

م جزئيات، تقسيم و توصيف می کنند. نارنجی زردھا،نارنجی زردھا در بيان و ارتباطاتشان ھم تأنی و اسلوبی ھستند. آنھا ھر موقعيتی را با تما

رند. آنھا عميق ترین احساساتشان را فقطھمچنين بسيار مراقب ھستند که با چه کسی عميق ترین احساسات و عواطفشان را در ميان می گذا

ستفاده نمی کنند، در ميان می گذارند.با تعداد کمی که می دانند به آنھا صدمه ای وارد نمی سازند، یا از آن اطBعات عليه آنان ا

یرا مشتاقند که وقت، تBش و انرژی بگذارند تا تمامنارنجی زردھا دوستدار تدریس و یادگيری ھستند. آنھا دانشجویان کاملی را تربيت می کنند، ز

تاری بروند، تا خود را تا کشف سرزمين ھای قلبجزئيات، جنبه ھا و مطالب را بفھمند. تBش آنان بر این است که به فراسوی وجودی منظم و ساخ

و شھودی شان بسط و گسترش دھند.

ھا به راحتی به الگوھای تکراری خانوادگی وزرد نارنجی ھا از چيزھای غيرمعمولی، فوق العاده، غيرطبيعی یا بی نظم خوششان نمی آید. آن

زندگی خو می گيرند. روزمرگی آنھا تکراری و توأم با الگوھا و موقعيت ھای منظم است.

 کاری صعب است. سبک مطمئن زندگی آنھا جذاب است وبرای آنھا اتخاذ راه جدید، پذیرفتن ایده ھا و الگوھای نو یا مواجه با ھرچيز غير منتظره،

ی گيرد. ھنگامی که شخصيت ھای نارنجی زرد ضعيف میویژگيھا و کاراکتر پایدار آنھا در جھان تجارت به ھمان اندازه در جامعه مورد سپاس قرار م

 کنند، به طوری که می خواھند ھمه چيز راشوند، لجوج، مغرور، خرُد اندیش و کامBً شکاک می شوند. ممکن است به طور افراطی تحليل گری

وانند از عھده ی آن برآیند، آن را نامطمئن و ناپایدار می انگارند.بدانند و با ذھن ھمه چيز را کنترل نمایند. ھرآنچه را نتوانند ثابت کنند، یا نفھمند و نت

 آنھا را بھت زده می کند، نيز، لجاجت می ورزند وشکاکيت آنھا به نظرات و دیدگاھھای دیگر ميدان نمی دھد. گاھی اوقات حتی وقتی اثبات مطلب،

حاضر نيستند موقعيت یا اعتقاد خود را تغيير دھند.

کنند. تا جایی که حتی احساسات خود را ھم بهنارنجی زردھا افرادی ھستند که عمدتاً درباره ی احساسات درونشان نامتعادل فکر و صحبت می 
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اندیشه ھای عاطفی را به طور ذھنیسختی احساس می کنند. حتی متخصصان دانش آموخته ای ھمچون روان شناسان یا تراپيست ھایی که 

طراب، عقب نشينی عاطفی می کنند ومی فھمند، در مورد عواطف و احساسات خودشان در عمل مشکل دارند. آنھا در موقعيت ھای پر اض

سپس تBش می کنند تا موقعيت، تجلی ذھنی نمایند.

اموزند که برخی چيزھا قابل آناليز و محاسبهبرای این شخصيت ھا، برقراری ارتباط با عواطف و احساساتشان اولين مشکل است. آنھا باید بي

، زیرا فکر می کنند ھمه چيز باید با ذھن، منطق ونيست و باید آن را حس کنند. برخی از آنھا حاضر نيستند با عواطف و احساساتشان مواجه شوند

طمئن و آزموده شده حل می کنند. آنھا با این راهھوش مورد ارزیابی قرار گيرد. بنابراین بسياری از مشکBتشان را با شيوه ھای شناخته شده، م

حل ھا احساس امنيت می کنند.

ب می کنند که گویی اصBً وجود ندارد. آنھا ممکن استاز آنجا که نارنجی زردھا نمی دانند چگونه از عھده ی عواطفشان برآیند، آنچنان آن را سرکو

بی اعتنا، بی توجه و سرد برخورد می کنند. اگر نارنجیواقعاً تBش کنند، تا عاطفه ھا را از زندگی حذف کنند که در این صورت در مواجه با دیگران 

، ابراز احساسات است.زردھا، خشم، غضب یا غم درونی شان را نگه دارند، مضطرب و خموده می شوند. راه حل این معضل

ن، کاری دشوار است. آنھا خودشان را به عنوان ذھن و اندیشهآنھا باید بياموزند که آرام باشند. برای آنان افکار را از ذھن راندن و ذھن را متوقف کرد

دریافت کرده اند و می ترسند که اگر ذھن متوقف شود، آنھا دیگر وجود نداشته باشند.

ت تازه ای تغيير موضع می یابند. بدونوقتی نارنجی زردھا می فھمند که عواطف و احساسات بخش مھمی از سيستم بشر است، به مرکز قدر

ی که عواطف و شھود را یکپارچه می سازد، اوليناعتقادات و عقاید روحانی، بشر تنھا یک ماده یا حداقل یک کامپيوتر است. ایجاد وضعيتی ذھن

قدم برای رشد و وسعت ابعاد وجودشان است.

ایش فھم دانش روحی و خرد را دارند. چراکه ذھنبرای آنان روحانيت به چنگ آوردن و فھميدن قوانين برتر و اندیشه ھای زندگی است. آنھا گنج

نظمی است که به طور منطقی قابل توضيح و قابلحرفه ای، تحليل گر و دقيقی دارند. برای نارنجی زردھا، کارھای جھان درون قوانين معين و م

 که با دقت آن را بيازمایند و ھمچنين قانع شوند که اینفھم است. آنھا تنھا ھنگامی نظرات خارق العاده و عرفان یا پدیده ھای روحانی را می پذیرند

"شنيدن کی بود مانند دیدن".نظرات و پدیده ھا اعتبار دارند. برای آنان اعتقادادت بر پایه ی اثبات عملی استوار است. 

دھد، ترجيح می دھند. برای آنھا، روحانيت ارزشنارنجی زردھا، کارھای روحانی را که قوانين خاص، مقررات و چارچوبھایی مطمئن را ارائه می 

ندیشه. آنھا می توانند بفھمند خدا یا روحانيتھای اخBقی برتر، عدالت، قوانين و تکامل است. خدا اندیشه ای ذھنی باقی می ماند - نھایت ا

ت که به احساساتشان ميدان دھند وواقعاچًيست، اما مشکل آنھا در احساس کردن مطلب است. مشکل اصلی برای نارنجی زردھا این اس

شھودشان را به اندیشه ھای ذھن شان در زندگی وارد سازند.

● زندگی اجتماعی

ل اعتماد، صادق، ھميشه وقت شناس ھستند ودرجامعه امروز، شخصيت ھای نارنجی - زرد فوق العاده مورد احترام و ستایش ھستند. آنھا قاب

 گيرد که ھنجار ناميده می شود و عموماً رویکردیدرکی متقابل از جامعه و بشریت دارند. رفتار و اعتقادات آنھا در دامنه ی آن چيزی قرار می

ب لذت می برند. آنھا نياز دارند دليلی ویژه برای جمع ھا یامحافظه کارانه دارد. نارنجی - زردھا اجتماعی ھستند، زیرا از بودن با دوستان و افراد جال

فعاليت ھای اجتماعی مختلف داشته باشند.

ذھنی سازی کارھا و یا ایده ھاشان پيدا کنند.در گروھھای اجتماعی، گروھھای تجاری یا ھمایش ھا می توانند دوست یا ھمراھانی برای بحث و 

 اگر مجبور نشوند با عواطفشان روبرو شوند،به ھر حال این گروھھا به ندرت روی مسائل خصوصی، عاطفی یا شخصی متمرکز می شوند. بنابراین

محيطی امن برای خودشان محيا می سازند.

معموFً در سکوت ترجيح می دھند عقب کشیھرگاه نارنجی - زردھا در یک موقعيت درونی شخصی احساس نياز به رویارویی با خودشان کنند، 

کنند.

تند. آنھا چون حس امنيت و آرامش در چارچوب ونارنجی زردھا از این جھت که دوست دارند افراد و روابط را حمایت کنند، افرادی اجتماعی ھس

ند. افراد نارنجی - زرد معموFً مدیر، افسر یا حسابدارساختار جامعه می کنند، برای آن که در این چارچوب محفوظ بمانند، بھای Fزم را ھم می پرداز

سازمانھای مختلف ھستند.

● خویشاوندی و صميميت
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 می مانند. آنھا در ابتدا برای ایجاد یک آشيانهنارنجی زردھا کامBً به تعھدات خود نسبت به ھمسر و ھمچنين وظایف و مسؤوليت ھاشان، پایبند

ی خود از آنھا مراقبت کند. از نظر آنھا عشق، نياز بهامن و مطمئن ھمسر می یابند، جایی که از خانواده شان محافظت کنند و خانواده نيز به نوبه 

کمک و حمایت است، نه یک عمل عاطفی یا مشتاقانه.

 ی روابط بادوام، منسجم و مطمئن است وبسياری از افراد جذب شخصيت ھای زرد نارنجی می شوند. ثبات و اطمينان شخصيتی آنان، شالوده

ارنجی زردھا چندان با اھميت نيست. بر خBفاین چيزی است که بسياری از افراد در جستجوی آن ھستند. شور و شوق عاشقانه و ھيجان برای ن

 ترجيح می دھند که لحظاتی آرام داشته باشند تااحساس مسؤوليتی که آنھا به عھده می گيرند، تمایلی به درگيری عاطفی یا روحی ندارند. آنھا

شوند. نارنجی زردھا وقتی ضعيف می شوند معموFًبتوانند مطالعه کنند، یاد بگيرند فکر کنند یا روی ایده ھا و پروژه ھای شخصی شان متمرکز 

جه شخص مقابل قرار نمی گيرند. یا ممکن استاحساس می کنند که دیگر مورد ستایش و تأیيد نيستند، خصوصاً در ھنگام مکالماتی که مورد تو

فت ورزند. در نتيجه یاد گرفته اند که ایده ھاشان رااز ترس این که نتوانند در یک حيطه ی خاص به خوبی تأثير گذار باشند، از شرکت در بحث مخال

رند.یا درونی سازند، یا آنھا را تنھا با کسانی که در سطح فھم ذھنی آنھا ھستند، در ميان بگذا

 مالی ھستند، آرامشی عظيم در بودن باکسانی که در پی گفتگوھای ھوشمندانه، افکار عقBیی مسکوت و روابطی بر پایه ی ثبات و امنيت

نارنجی زردھا می یابند.

محافظه کارانه و ھوشمندانه ی ھمانندی در زندگینارنجی زردھا معموFً دوست دارند با مردم قرمز پررنگ و سبز پررنگ باشند. آنھا رویکردھای 

حال، در این مورد محتاطانه عمل می کنند، تادارند. نارنجی زردھا، مطمئناً با شخصيت ھای ھمانند خود درک و ارتباطی راحت دارند. به ھر

موقعيتی پيش نياید که برای آنھا ایجاد چارچوب کند و آنھا را درگير موانع و مشکBت سازد.

رنجی ھا می شوند. آبی ھا و نيلی ھا آنقدرافراد نارنجی زرد معموFً جذب شادابی و درخشش زردھا و ماجراجویی و قدرت بيان قرمزھا و نا

ز یکدیگر، فوق العاده، بياموزند. به محض این کهعاطفی ھستند که با آنھا جور نمی شوند. اما به خاطر ھمتایی انرژیایی که دارند می تواند ا

يار خوبی پيدا می کند.نارنجی زرد برای دریافت ایده ھای تازه و بدیع، آغوش خود را باز کند، با بنفش ھماھنگی بس

ی ارغوانی و سفيد به راحتی انجام می دھند. اگرنارنجی زردھا نياز به فھم و پذیرش شيوه ی روحانی درزندگی دارند، که این کار را شخصيت ھا

 ادراک برساند.آنھا واقعاً پذیرا باشند، این رابطه می تواند ھر یک از آنھا را به سطح جدیدی از آگاھی و

● امور مالی و شغلی

 یا ھفتگی شان باشند. اگر آنھا این حس اطمينان رانارنجی زردھا مشاغل آرام و مطمئن را ترجيح می دھند. آنھا نمی خواھند نگران درآمد ماھانه

شرکت ھا و سازمانھای بزرگی ملحق شوند، کهنداشته باشند، احساس نارضایتی و ناراحتی می کنند. بسيار رایج است که به مشاغل و کار با 

این اطمينان خاطر را با سود و درآمدی ھنگفت برای آنان فراھم سازد.

 ھنگامی که از حداکثر ظرفيتشان بھره می گيرند،در جایی که تفکر دقيق، جزنگر و تحليل گر Fزم است نارنجی زردھا انتخاب درستی ھستند. آنھا

به طور قطع موفق ترین ھستند.

خوبی کار کنند. آنھا توسط توانش، توانایی گوش دادن و اتحاد ورھایی و اشتياق آنھا به مباحثه و آناليز در کار، به آنھا اجازه می دھد تا با دیگران به 

ھمچنين یافتن بھترین راه حل ھا در ھر موقعيت، دیگران را ھدایت می کنند.

گام ابداعات و ایده ھای نو، طرح و برنامه ھاینارنجی زردھا چالش ھا و موانع را طی مراحل منطقی و تحليلی، حل می کنند. به ھرحال، در ھن

به صف گروھھای مناسب می پيوندند، سپس میوسيع یا ایجاد استراتژیھایی که با اندیشه ھا و ایده ھای فطری درھم آميخته می شود، آنھا 

توانند به طور مؤثر و عملی در ھمگرایی کل پروژه به شکل مناسب و دقيق یاری برسانند.

▪ برخی از مشاغل نارنجی زردھا عبارت است از:

، محقق، دانشمند، دکتر، کارمند اداره، کارمند کتابخانه،معمار، کتابدار، متخصصان کامپيوتر، برنامه ریزان نرم افزار، متصدیان امور بانکی، تکنسين

افسر، الکتریسين و مھندس.

● سBمت، بھبود و رشد

ی ھماھنگی با عواطف خودشان و دیگران است. اینیکی از اولين قدم ھایی که زرد نارنجی ھا باید برای حصول تعادل بردارند، رھایی عاطفی یعن

يایند. این رھایی و آگاھی عاطفی به آنان اجازهکار، اشتياق زیادی را می طلبد تا به درون شخصی وارد شوید و بگذارید این عواطف نيز پيش ب
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خواھد داد که قدرت واقعی شان را به کار گيرند.

 که شھود، یک جنبه ی بنيادین زندگی است. شھود یعنیبعد از آن که نارنجی زردھا اولين نياز را برای برقراری با عواطفشان فھميدند، خواھند دید

ه ھای نو و بدیع بدون شکاکيت. این نياز اشتياقی رااتخاذ بيشتر تصميم ھا بر پایه ی احساسات و آگاھی ژرف و زندگی با ذھنی باز و نگاه به اید

ند که شکاکيت آنھا از عدم اطمينان و ترسمی طلبد که توسط آن، پتانسيل ھا کشف شود. نارنجی زردھا برای حصول ھماھنگی باید تشخيص دھ

را بدون اطBعات آماری و حقایق مورد دسترس ھميشگی بااز تغيير نشأت می گيرد. آنھا باید یاد بگيرند که به حيطه ھای جدید راه یابند و تغييرات 

آغوشی باز بپذیرند. ھمچنين باید انعطاف پذیر و مشتاق خطر شوند.

، صورت گرفته و ارتقاء پذیرفته است. نارنجی زردھا تاتقریباً تمام اختراعات و ابداعات توسط مردمی که توانایی ھای شھودی و ذھنی باز داشته اند

قش بسيار مھمی را در جامعه ایفا کنند.وقتی که رھایی عاطفی و شھودی داشته باشند، می توانند فوق العاده موفق و پيروز باشند و ن

 ناامنی بروند، به ھر سختی که ھست ایشان بایدنارنجی زردھا اگر بفھمند که ذھن آنھا، تنھا بخشی از آنھاست، می توانند به فراسوی ترس از

نشان ھستند. با این درک، آنھا می توانندبه روشنی درک کنند که ذھن تحت کنترل آنھا نيست. بلکه بيشتر، آنان ھستند که تحت کنترل ذھ

ن برسند، پيش بروند.مراحل استراحت ذھنی را شروع کنند و تا جایی که از طریق آگاھی به یک تشخيص شخصی از خودشا

 آھسته، اما بی پایان در زندگی شان باز کنند.برای نارنجی زردھا اولين مرحله رشد و توسعه ی نيروھاشان این است که آغوش به روی تغييرات

از - کنترل نيست. این مطلب صرفاً پذیرش مسؤوليت واقعیآنھا باید بفھمند که تنھا بی تغيير در جھان، تغيير است. ایجاد تغييرات به مفھوم خروج - 

 شھودشان ارتباط برقرار کنند، انرژی حياتیرا نشان می دھد. وقتی شخصيت ھای نارنجی زرد ترس را پشت سر گذارند و با رھنمودھای درون و

د؛ ھمان چيزی که واقعاً ھستند.شان را گسترش خواھند دارد و قلبشان را یکپارچه می سازند و وجودشان قدرتمند و روحی می شو

ن بشر سيستم ھای درونی متعددی دارند که ھمهمسؤوليت آنھا این است که از انرژی حياتی شان آگاه باشد. آنھا مجبورند بدانند که به عنوا

تحليل گری ذھنی، احساسات شھودی واھميت یکسانی دارند. این سيستم ھا شامل (نه محدود به): جسمانی، انرژی الکتریکی، عاطفی، 

از پس می زنند. آنھا اگر رھایی ذھنی و عاطفیروحی است. نارنجی زردھا معموFً بيشتر نيروی درونی واقعی شان را به خاطر ترس و ناامنی، ب

نيروھای درون را تسکين می بخشد.داشته باشند، قوایشان تجدید می شود. بيان احساسات و عواطف، به روشنی و راحتی بسياری از 

ھای روحی - عاطفی آنھا را رھا می سازد. مدیتيشنفعاليت ھای ھنری و مبتکرانه نظير نقاشی یا آواز، تکنيک ھای اعجاب انگيزی ھستند که انرژی

راسوی تفکر، به سوی مرزھای بی انتھای ھستیھایی که آرام است و ذکرھایی که ذھن را متمرکز می کند، می تواند به آنھا کمک کند که به ف

روند.

http://vista.ir/?view=article&id=360383

روانشناسی رنگ ھای ھاله نورانی: شخصيت ھای نيلی

● ذھن/ بدن

و عميق  درونی  احساسات  طریق  از  را  زندگی  نيلی  ھای  شخصيت 

شھودشان تجربه می کنند. این شخصيت ھای آرام و عميق، با خود درونی

شان در ارتباطند. جستجوی به دنبال حقيقت و آگاھی درتمام طول زندگی

به آنھا اصالت و درخششی تابانيده است که در ھيچ یک از رنگ ھای دیگر
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پيدا نمی شود.

نيلی ھا ميل شدیدی به بيان روحياتشان دارند. آنھا احساسات و ادراکات

بسيار عميقی از زندگی دارند. نيلی ھا با آگاھی قدرتمندی زاده شده اند و

حتی در کودکی می دانند، که ھستند و چه خواھند بود. به نيلی ھا نمی

خود می دانند. رھنمود درون، تمام اطBعاتشود گفت، چه کنند، چگونه فکر کنند، چه احساسی داشته باشند، یا این که حقيقت چيست. آنھا 

درونی مورد نياز را به آنان می دھد.

ست. زندگی برای آنھا ھمچون یک اقيانوسھدف نيلی ھا، تجربه زندگی به عنوان یک وجود جھانی آسمانی، توام با اشتياق و عشق بBشرط ا

يلی ھا اگر بتوانند احساسات روحانی و عاشقانهبی کران است که لبریز از نيروی عشق الھی، زمينه ھای باور نکردنی و ماجراھای بزرگ است. ن

اضی می شوند.شان را بيان کنند و بدانند که جھان پيرامون آنھا پيام ھای الھی را قدر می داند، آنگاه ر

ھا، اعتقادات و اندیشه ھای استاندارد دیگراننيلی ھا از ارزش ھای شخصی و سيستم اعتقادی شان بسيار احساس افتخار می کنند. آنھا، ایده 

 جھانی، نيروی متصل به ھستی است. نيلی ھارا نمی پذیرند. قدرت و نيروی درونی آنھا، محصول اتصال با خدا یا عشق است. برای آنان عشق

نی دارد، بلکه وصل به قدرتی برتر است که خدا،می دانند که تمام ابناء بشر وجودی آسمانی دارند. بشر نه تنھا وجودی جسمانی، عاطفی یا ذھ

روح یا ذات مطلق ناميده می شود.

صل نيست. ھمه ما یکی ھستيم. این دانش،نيلی ھا ھمچنين می دانند که ھمه چيز در جھان ھستی، از درون به ھم متصل اند. ھيچ چيز منف

د و مادر زمين اتخاذ می کنند، ایجاد می کند. برایبرای آنان چالشی بزرگ برای فھم و پذیرش شيوه ھا و راھھایی که برخی افراد بشر در مورد خو

آنھا سخت است که ببيند در جھان چه می گذرد و آنان مبھوت، غمگين و عصبانی نشوند.

 درگيریھای حياتی دارند. آنھا نيازی به حقایق، آمار یانيلی ھا رھبران آینده ھستند. به نظر می رسد که آنھا فھم و آگاھی ذاتی را از زندگی بشر و

از به دليل، برای کمک به بشریت در جھت ارتقای روحی،اطBعاتی که ثابت کند که سياره ما نياز عمده ای به دگرگونی دارد، ندارند. آنھا ھمچنين ني

قت وجودمان برخاسته ایم؛ و آنھا خود این ادراک راندارند. نيلی ھا به ما نشان می دھند که ما مخلوقاتی قدرتمند و روحانی ھستيم که برای حقي

به سادگی انجام می دھند؛ آنھا خودشان ھستند.

یشان در گذشته، معموFً در گروھھا و تشکل ھاینيلی ھای متمرکز، انرژی و قدرت ھدایت بشر را به سوی عصر روشنگری و برتریت بشری دارند. ا

وزه، شخصيت ھای نيلی، آزادی زندگی درمذھبی یافت می شدند. این راه، تنھا شيوه ی پرداختن به روحانيت و کشف خدای درون بود. امر

 راستی برای حقيقت به پا گردیده است، پاسخ میاحساسات درونی را دارند و نيازشان را به ارتباط با خدا با رھایی بيشتری، در جھانی که به

دھند.

انه را دارد. آنھا در درون خود جنبه ھایظاھر نيلی ھا، مBیم،حساس و گاھی ھمچون موجودی است که ھم خصوصيات مردانه و ھم خصوصيات زن

غيرمعمول دارند به نظر دیگران، درون گرا یا خيره سر میمردانه و زنانه را یکپارچه ساخته اند. آنھا روحانيتی پيشرفته دارند و از آنجا که ظاھری 

آیند.

ستند. آنھا از رھنمودھای درونی تبعيتوقتی نيلی ھا قوی ھستند، آگاه، درخشان، خBق و مستقل و دارای احساسات عميق و شھودی قوی ھ

قت و عشق است. آنھا اندیشه ھای روحانیمی کنند و با حقایق متعالی پایدار می مانند، چراکه می دانند که زندگی سرشار از وحدت، شف

د، تا اعتقادات اجتماعی یا واقعيت ھایبسی واF را از شخصيت ھای فيزیکی می فھمند. نيلی ھا به قوانين متعالی عBقه ی بيشتری دارن

افقش نيستند.فيزیکی. ھيچ فشار اجتماعی آنھا را مجبور به تبعيت یا مدارا به چيزی نمی کند، که آنھا مو

شریت دارند و توسط شھودشان ھدایت می شوند.نيلی ھا ھوششان را با فھم و آگاھی متعالی شان یکپارچه ساخته اند. آنھا ادراکی روشن از ب

متفاوت از منبع رایج، محدود و دانش ھوشمندانهآنھا اساساً می دانند چه کسی ھستند و در زندگی چه ھدفی دارند. بينش و خرد آنھا از جایی 

نشأت می گيرد.

Bنی، پردازش نمی کنند. آنھا متفکرانی شفاف ونيلی ھا، نيازی به فھم اندیشه ھای ذھنی ندارند. آنھا زندگی را از طریق ذھن ھوشمند یا عق

ندیشه ھایی غير سنتی دارند، که شاید از نظرروشن ھستند. اما زندگی را بيشتر از طریق شھود و احساسات ادراک می کنند. نيلی ھا بيشتر ا

دیگران فوق طبيعی باشد.
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 و آزاردھنده است. آنھا فعاليت ھای فيزیکینيلی ھا، بدن ھایی حساس دارند. برای بيشتر آنان، فعاليت ھای فيزیکی شدید، بيش از حد خشن

ھا، شامل پياده روی، دویدن یا تمرین ھایمBیم و متعادل را به ورزش ھای پرتنش و رقابتی ترجيح می دھند. فعاليت ھای مورد عBقه ی آن

ر فعاليت ھای ھنری ابراز دارند.مدیتيشن می باشد. ممکن است آنھا خBقيت خود را از طریق رقصيدن، نقاشی کردن، نوشتن یا دیگ

، احساسات یا حتی ارواح، ھاله ھا و دیگر ابعاد رانيلی ھا سيستمی پيشرفته و متعالی و آگاھی غير متداول دارند. آنھا قادرند انرژیھای عواطف

 ھا ھمچنين، بسيار به خدا نزدیکتر ھستند. چيزی کهحس کنند. ارتعاش باFی آنھا به آنھا اجازه می دھد که به دیگر ابعاد وجود حرکت کنند. نيلی

بارھا، تنھا با وجودشان انرژیھای الھی را بروز داده اند.

ھا می دانند که ما ھمه مخلوقاتی الھی در یک سيارهنيلی ھا بسيار معصوم و درستکارند. آنھا باید در مطابقت با قوانين متعالی زندگی کنند. آن

ھستيم. در حالی که بسيار صادق و مستقلبزرگتر ھستيم. زندگی ھدف مند است و ما به عنوان ابناء بشر در حال خلق واقعيت وجودی مان 

ھستيم، در ھمان حال بسيار دلسوز و پذیرا ھستيم.

ز به آرامشی فراگير دارند تا آنھا را متعادل نگه دارد.نيلی ھا نياز دارند محل زندگی و کارشان آرام و متعادل باشد. آنھا به خاطر حساسيتشان نيا

ست از لحاظ عاطفی، منقبض و درون گرا شونداگر نيلی ھا از مشی خودشان تبعيت نکنند، خشمگين و خود آزار می شوند. آنھا ھمچنين ممکن ا

ایق درونی باعث می شود، آنھا احساس اضطرابو از دوستان و جامعه منزوی گردند. تفکر محتاطانه و خشک و عدم توانایی بيان احساسات و حق

ر و الکل روی آورند، تا بدین ترتيب از گيجیو تنھایی کنند. وقتی نيلی ھا ضعيف می شوند، ممکن است ھراسان و سردرگم شوند، به مواد مخد

انند تصور آن را بکنند و آن را بفھمند. حيرت آنان اینفرار کنند و صداھای درونشان را ساکت نمایند. وضعيت اخير سياره، چيزی است که آنھا نمی تو

است که چگونه انسان می تواند تا این حد ناآگاه و غيرروحانی باشد؟

 فعاFنه زندگی کنند؛ بدین مفھوم که با خدا و جھانبرای آنان سخت است که به صداھای درون اعتماد کنند و در قدرت خود باقی بمانند. آنھا باید

ند. آنھا می توانند به ما طرحی بزرگتر از زندگی راھستی متصل باشند. و این حقيقتی است که آنھا خود، از آن نشأت گرفته و آن را در دل می دان

بفھمانند، ھمان زندگی که ما ھمه بخشی از آن ھستيم.

● زندگی اجتماعی

دانند که برای چه زندگی می کنند. نيلی ھا با صداقتنيلی ھا در وضعيت قدرت، از قوانين و تقاضاھای اجتماعی تبعيت نمی کنند. آنھا از درون می 

ھی را می بينند. آنھا گرایش به انزوا و کنارو روحانيت عمل می کنند و به آسانی ایده ھای غلط یا جاه طلبی ھای سياسی مبتنی بر خود خوا

ب دیگران مورد سوءتفاھم قرار می گيرند.کشيدن از جامعه را دارند، چراکه معموFً با چنين قوانين متعالی که در درون دارند، از جان

وظایفشان را ایفا نمایند. آنھا راھھای ابراز آمالدر حالت قدرت، نيلی ھا آموخته اند که در جامعه درون فضای شخصی و محفوظشان زندگی کنند و 

 متأثر می سازد. نيلی ھا دوستان نزدیک کمیدرونی شان را به صورت تBش ھای خBقانه آموخته اند که آنھا را به سوی دنيایی بھتر ھدایت و

 شان را می شناسند.دارند که می توانند به آنان اعتماد کنند. آنھا فوراً دوستان قدیمی و کھن و زوج ھای روحی

د. آنھا درون گرا می شوند و پشت سرنيلی ھا در حالت ضعف، ممکن است تسليم جامعه شوند و حقایق و دانش درونی شان را سرکوب کنن

تشکل ھا فاصله می گيرند.نظرات محافظه کارانه و خشک پنھان می گردند. معموFً نيلی ھا از گروھھای مذھبی افراطی یا 

زندگی بيان کنند.نيلی ھا نياز به موقعيت ھایی دارند تا با خدا باشند، تا مفاھيم درونی و اھدافشان را از 

و گرفتاریھای دیگران را آنقدر احساس می کنندنيلی ھا ممکن است عنوان متداول اجتماعی را نداشته باشند. آنھا بسيار حساس ھستند، دردھا 

عشق مBقات کنند.که باید مراقب تعامل ھایشان باشند. آنھا ترجيح می دھند که مردم را بر پایه ی روحانيت و 

● خویشاوندی و صميميت

و آنھا را درک نمایند و به آنان اجازه دھند تا مستقل باشند.نيلی ھا به ھمسرانی احتياج دارند که آنھا را تغذیه و تقویت کنند، برای آنان ایثار کنند 

به او وفادار و پایبند می مانند و تنھا یک جفتآنھا در انتخاب ھمسر مراقب ھستند، اما ھنگامی که جفت و یار صميمی شان را انتخاب کردند، 

اختيار می کنند.

متين و متعھد ھستند که ھمچون دوست و ھمراه بانيلی ھا باید ھمسری داشته باشند که افکار تکامل یافته ی آنان را درک کند. آنھا ھمسرانی 

. آنھا حس قویی از جنسيت خود دارند.آنان می مانند. نيلی ھا معموFً انرژی ھای مردانه و زنانه را به طور متعادل در خود دارند

و عشقی عميق می شوند. رابطه ی جنسی یکآنھا دوستدارانی بزرگ ھستند. به محض آنکه روحی مطمئن و سازگار ببينند، سرشار از اشتياق 
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 قدرت خویشتن داری نمی کنند. رابطه جنسیتجربه روحی قوی است که دو وجود انرژیایی به یگانگی کيھانی می رسند. بيشتر آنان در وضعيت

تی است.یک ابزار مردانه یا زنانه یا یک فعاليت جسمی نيست، بلکه یک اتحاد روحی از دو وجود سماوا

 ارواح تابناک روحانی دیده در این سياره شکوفانيلی ھا دوست دارند با ارغوانی ھا، بنفش ھا یا سفيد ھا باشند. به آنھا الھام شده است که

تانه با نيلی ممکن است ھمراه با چالشميشوند. برای انواع شخصيت ھای فيزیکی ھمچون قرمز و نارنجی، ایجاد یک رابطه ی سالم و دوس

با ھم بازی کنند و خوش باشند. شخصيت ھایباشد، چرا که دیدگاه آنان نسبت به زندگی بسيار متفاوت است. زردھا و نيلی ھا دوست دارند 

سبز می توانند با توانایيھای روشن و شفاف ذھنی نيلی ھا تعامل داشته باشند.

مکن است عمق و عشق درونی نيلی ھا را درکھمچنين نارنجی زردھا و قرمزھای پررنگ رویکردی محافظه کارانه نسبت به زندگی دارند. اما م

ان و پر اشتياق خواھند بود.نکنند. تا زمانی که نيلی ھا ارتباطی درونی با ھمسرانشان احساس کنند، زوجھایی بسيار مھرب

● امور مالی و شغلی

ھا بسيار مشفق ھستند، غالباً مشتاقند تا بانيلی ھا باھوش ھستند و نيز آگاھی درونی را با حساسيت عاطفی در می آميزند. از آنجا که آن

قلب یا دزدی نمی کنند. دوستان و ھمکاران می تواننددیگران کار کنند و آنان را حمایت کنند. نيلی ھا وفا دارند. آنھا ھرگز دروغ نمی گویند، ت

انه و تجاری منجر شود.ھميشه به آنان اعتماد کنند. صداقت و دوستی آنھا می تواند به بسياری از موقعيت ھای مبتکر

يشه جواب مربوط را دریافت خواھند کرد. آنھانيلی ھا مشکBتشان را با تکيه بر حواس درونی حل می کنند. اگر به درون خویش نگاه کنند، ھم

 روح ھای این سياره کمک کنند، شادترین اند. آنھاھنگامی که قادرند در ھماھنگی با عقایدشان زندگی کنند، ھمچنين ھنگامی که بتوانند به دیگر

احساس موفقيت ميکنند.وقتی بدانند که به شھودشان متصلند و با حقایق متعالی زنده اند که استحقاق آن را دارند، 

قوی و متعادل ھستند، ھميشه می دانند کهنيلی ھا معموFً در خدمات یا مشاغل ھنری در جامعه یاری رسان و حمات گر ھستند. وقتی آنھا 

 آزادانه با شکل ھای متفاوت زندگی در ارتباط باشند.وظيفه ای در انتظار آنان است. نيلی ھا مشاغلی را ترجيح می دھند که به آنان اجازه دھد تا

باید در ھماھنگی با اعتقادات و ادراکات آنھا از زندگیآنھا دوست دارند بدن، ذھن، قلب و روح را یکپارچه کنند. کاری را که آنھا انجام می دھند، 

ی کند، لذت می برند. از آنجا که نيلی ھا خيلی بهباشد. آنھا باید کارشان را دوست داشته باشند. آنھا از تمام مشاغلی که دیگران را حمایت م

 خوبی باشند.خداوند و انرژی حياتی ھستی نزدیک ھستند، می توانند درمانگران روحی قدرتمند، مشاور ومعلم

▪ برخی از مشاغل نيلی ھا عبارت است از:

ویسنده، طراح.درمانگر روحی، معلم، موسيقی دان، ھنرمند، پرستار، مادر، کارگزار اجتماعی، پرستار بچه، ن

● سBمت، بھبود و رشد

 را ابراز می دارند می توانند محيطی را خلق کنندنيلی ھا اگر به شھودشان اعتماد کنند، سالم می مانند. وقتی آنھا اعتقادات واحساسات درونی

 بی تعادلی و اضطراب محيط پيرامون حساسکه آرامش، عشق و درک از آن تابيده شود. ممکن است بدن آنھا آسيب پذیر باشد، زیرا آنھا به

ر/ مونث و درست ھا و نادرست ھا، در نزاعھستند. ظاھر زنانه / مردانه ی آنھا و ھمچنين شخصيت و عقایدشان، با اندیشه ی اجتماعی مذک

است. بنابراین آنھا باید خود را با شرایط تطابق دھند.

 باشند. دنيای پيرامون آنھا کمی پر سروصدا و خشننيلی ھا نياز به محيطی دارند که بتوانند در آن متمرکز و آرام در تماس با رھنمودھای درون

است.

شی از این سيستم وسيع انرژی و آگاھی کيھانیاگر نيلی ھا در تعادل باشند، به آسانی نيروھایشان را باز می یابند. آنھا می دانند که بخ

. نيلی ھا توانایی دارند که خودشان را از درونھستند. وقتی ذھن و بدنشان را تداوم ببخشند، خواھند توانست به جریان انرژی ھستی وصل شوند

احياء و درمان کنند.

انند که زندگی مفھومی دارد و ھمچنين می دانند کهنيلی ھا نياز به برقراری ارتباط با مأموریت و بصيرت شخصی شان در زندگی دارند. آنھا می د

ه تعادل، ھماھنگی و قدرت است. آنھا تمام جوابآنھا جزیی از کل یعنی خدا ھستند. برای نيلی ھا مدیتيشن و نماز ابزارھای مھمی برای نيل ب

دگی آگاھانه و ابراز اعتقاداتشان در مورد عشق وھای سؤاFتشان را دریافت خواھند کرد،اگر از نيروی متعالی، طلب راھنمایی کنند. آنھا با زن

ادراک، ھماھنگی خلق می کنند.

ھا الگوی تعادل کامل شيوه ی زندگیچالش نيلی ھا گام برداشتن به سوی دنيای واقعی با حس قوی بدن، ذھن، قلب و روحشان است. آن
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ان را برای اعتقادات و عقایدشان، راسخ کنندھستند. شاید پرچالش ترین و حتی پر پاداش ترین رسالتی که بر دوش آنھاست، این است که عزمش

 است که خود و جھان را قدرتی دیگر می بخشند.و سپس آن عقاید را احياء نموده و دیگران را نيز در پذیرش و عمل به آن تربيت کنند. آنگاه

منبع : آتيه

http://vista.ir/?view=article&id=360387

روانشناسی سن

تولد، شما را از آن اند که شماره  براین عقيده  روان شناسان شخصيتی 

چيزی که می خواھيد باشيد دور نمی کند، بلکه مانند رنگی است که نوع

آن و زیبایی اش برای افراد مختلف متفاوت است. به مثال زیر توجه کنيد :

 ھستيد.اردیبھشت ماه١٣۶۴ اردیبھشت ٢٩فرض می کنيم که شما متولد 

) سال است پس :٢دوم (

١٨=٨+١=٩=۵+١٣٩=١+٣+٩۵=١٣۶۴+٢٩+٢

 است و اکنون می توانيد آنچه راکه مربوط به این شماره است٩شماره تولد 

با خود مطابقت دھيد.

● تفسير اعداد:

) خالق و مبتکر:١

یک ھا پایه و اساس زندگی ھستند. ھميشه عقاید جدید و بدیع دارند و این

حالت در آنھا طبيعی است. ھميشه دوست دارند تمامی کارھا و مسائل بر

خواه می شوند. با این حال یک ھا بشدتحول محوری که آنھا می گویند و تعيين می کنند در گردش باشد و چون مبتکر ھستند، گاھی خود 

ا بزنند و غالبا رھبر و فرمانده ھستند، چون عاشقصادق و وفادارند و به خوبی مھارتھای سياسی را یاد ميگيرند . ھميشه دوست دارند حرف اول ر

آنھاست ولی باید یاد بگيرند عقاید دیگران ممکناین ھستند که بھترین باشند . در استخدام خود بودن و برای خود کار کردن بزرگترین کمک به 

است بھتر باشد و باید با رویی باز آنھا را نيز بشنوند.

) پيام آور صلح :٢

آنھا فکر می کنند . اصB تنھایی را دوست ندارند . دوستی ودو ھا سياستمدار به دنيا می آیند ! از نياز دیگران خبر دارند و غالبا پيش از دیگران به 

سازد. اما از طرف دیگر ، چنانچه در دوستی با کسیھمراھی با دیگران برایشان بسيار مھم است و می تواند آنھا را به موفقيت در زندگی رھنمون 

قویت اعتماد به نفس خود تBش کنند و با استفاده ازاحساس ناراحتی کنند ترجيح می دھند تنھا باشند.از آنجایی که ذاتا خجالتی ھستند باید در ت

لحظه ھا و فرصت ھا آنھا را از دست ندھند.

) قلب تپنده زندگی :٣

ی کارھا را با ھم شروع می کنند اما ھمه آنھا راسه ھا ایده آليست ھستند، بسيار فعال،اجتماعی،جذاب،رمانتيک وبسيار بردبار و پر تحمل .خيل
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 می گيرند. بسيار محبوب اجتماعی و ایده آليستپيگيری نمی کنند. دوست دارند که دیگران شاد باشند و برای این کار تمام تBش خود رابه کار

ھستند اما باید یاد بگيرند که دنيا را از دید واقعگرایایه تری ھم ببينند.

) محافظه کار :۴

ھستند و تنھا زمانی وارد عمل می شوند که دقيقاچھار ھا بسيار حساس و سنتی ھستند. آنھا عاشق کارھای روزمره، روتين و پيرو نظم و انضباط 

 خانه ھستند. بسيار مقاوم و با پشتکار ھستند.بدانند چه کاری باید انجام دھند. به سختی کار و تBش می کنند. عاشق طبيعت و محيط خارج از

اما باید یاد بگيرند که انعطاف پذیری بيشتری داشته و با خود مھربانتر باشند.

) ناھماھنگ با جماعت :۵

ی و دیدن محيط اطراف خود،غالبا برایشان درد سرپنج ھا جھانگرد ھستند و کنجکاوی ذاتی، خطر پذیری و اشتياق سيری ناپذیر آنھا به جھان ھست

دنيا مدرسه آنھاست و در ھر موقعيتی به دنبالساز می شود. آنھا عاشق تنوع ھستند ودوست ندارند مانند درخت در یک جا ثابت بمانند. تمام 

دام به عمل، تمامی جوانب کار را سنجيده و مطمئنیادگيری ھستند. سواFت آنھا ھرگز تمام نمی شود. آنھا به خوبی یاد گرفته اند که قبل از اق

شوند که پيش از نتيجه گيری ،تمامی حقایق را مد نظر قرار داده اند.

) رمانتيک و احساساتی :۶

ادگی بسيار محکم برای آنھا از اھميتشش ھا ایده آليست ھستند و زمانی خوشحال می شوند که احساس مفيد بودن کنند. یک رابطه خانو

قبت از دیگران و کمک به آنھا دارند. بسيار وفادار وویژه ای برخوردار است. اعمالشان بر تصميم گيری ھایشان موثر است و آنھا حس غریب برای مرا

بت قدم ھستند. شش ھا باید بينصادق بوده و معلمان بزرگی می شوند. عاشق ھنرو موسيقی ھستند. دوستانی صادق و در دوستی ثا

چيزھایی که می توانند آنھا را تغيير دھند و چيزھایی که نمی توانند، تفاوت قائل شوند.

) عاقل و خردمند :٧

 به دست آمده را با ارزش حقيقی آن میھفت ھا جستجو گر ھستند. آنھا ھميشه به دنبال اطBعات پنھان و مخفی بوده و به سختی اطBعات

 زندگی سوال می کنند اما دوست ندارند مورد پرسشپذیرند.احساسات ھيچ ارتباطی با تصميم گيری ھای آنھا ندارد. با اینکه در مورد ھمه چيز در

با سرعت شروع نمی کنند و شعارآنھا این است که برد. آنھاواقع شوند و ھيچگاه کاری را ابتدا به ساکن  توان مسابقه را  آرامی می   به 

ند . مرموز ھستند و در دنيای خودشان زندگیفيلسوفھای آینده ھستند؛ طالبان علم که به ھر چه می خواھند می رسند و سوال بی جوابی ندار

می کنند و باید یاد بگيرند در این دنيا چه چيزی قابل قبول است و چه چيزی نه!

) آدم کله گنده :٨

ست دارند و بسيار مصمم ھستندوھشت ھا حBل مشکBت ھستند. اساسی و حرفه ای سراغ مشکل رفته و آن را حل می کنند. قضاوتی در

 عھده می گيرند و مردم را با ھدف خاص خود میطرحھاو نقشه ھای بزرگی دارند و دوست دارند زندگی خوبی داشته باشند. مسووليت افراد را بر

ينند.بينند. با شرایط ویژه ای این امکان رابه وجود می آورند که دیگران ھميشه آنھا را رئيس بب

) اجرا کننده و بازیگر :٩

ز برای کمک به دیگران خرج ميکنند . با جذابيت ذاتینه ھا ذاتا ھنرمند ھستند . بسيار دلسوز دیگران و بخشنده بوده و آخرین پول جيب خود را ني

 حاFت مختلف شخصيت ھای متفاوتی از خودشان اصB در دوست یابی مشکلی ندارند و ھيچ ** برای آنھا فرد غریبه ای به حساب نمی آید.در

 . آنھا شبيه بازیگرانی ھستند که در موقعيتبروز می دھند و برای افرادی که اطرافشان ھستند شناخت این افراد کمی دشوار به نظر می رسد

ده خود بيمناک و نسبت به آن ھراسانھای مختلف رفتارھای متفاوتی نشان می دھند. افرادی خوش شانس ھستند اما خيلی وقتھا از آین

 باشد دست یابند.ھستند. آنھا برای موفقيت باید به یک دوستی و عشق دو جانبه که می تواند مکملشان در زندگی

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=96690
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روانشناسی شخصيت

● خود را بشناسيد

تصور کنيد در حال خرید کردن می باشيد و در قفـسه ھـای یک فـروشگاه

دنبال یک جفت کفش مناسب برای خود می گردید. آنچه که باعث ميشود

تا از خـریدن مثB" کفشی به رنگ نارنجی روشن خودداری کنيد، مطلع بودن

از اوليت ھا و تقدم ھای شخصيتی خود است.

بایـد رعـایـت شـود. ھيـچ دليـلی نيز ھمين اصـل  انتخاب ھمسر  در مورد 

وجـود نـدارد که انسان با کسی که ھيچ تناسبـی با شـخصـيت او نـداشـتـه

و ھـرگز نـيـز نخواھد داشت ھمنشين و ھم خانه شود. در عين حال شما تا

توانست نخواھيد  گاه  ھيچ  اید  نبرده  پی  خود  شخصيت  به  زمانيکه 

دم بگذارید دو مسـاله را باید برای خودتشخصيص دھيد که آیا فردی مـناسـب شـما ھسـت یا خير. پيش از اینکه به مسير انتخاب ھمسر ق

مشخص نمایيد: نوع شخصيت و نوع عشق

● نوع شخصيت شما

 از این انواع می باشيم. در اینجا بطوربطور کلی نوع شخصيت و نوع عشق به چند دستـه مشـخص تقسيم می گردد. ھریک از ما داراری یکی

مختصر این نوع ھا را بيان می کنيم.

● انواع شخصيت

▪ جستجو گر: ماجرا جو و مخاطـره طـلب. او تـرسی از برھم زدن قوانين و عادتھا ندارد.

 به ھوادارانش بی نھایت با وفا و صادق▪ رھبر: یک انسان اھل ریسک که دوست ندارد ھيچ فرصتی را از دست بدھد. یک رھبر ھميشه نسبت

است.

 استواری است. دوستانش او را قابل اعتماد می پندارند.▪ سنت گرا: با تـجـھـيز به حـواس پـنجگانه و بـکـارگيری مھارتھای عملی در طلب پایداری و

 می باشد.▪ فرد گرا: در مسيـرھایش مستقل است. او شخصی کنجکاو و مملو از شگفتی و مسائل غير منتظره

▪ یاغی: یک قـلب شـکاک کـه روحـيـه ستيزه جویی داشته و فقط از خود طرفداری می کند.

▪ بخشنده: انسانی بسيار سخاوتمند که دوست دارد ھمه را یاری و کمک نماید.

 را به مکانی مناسبتر مبدل کند.▪ خالق: کنجکاو و احسـاسـاتی بـه ھـمراه مـزاجـی آتشين، دوست دارد از طریق موازنه، جھان

ورد می کند.▪ قھرمان: یک بـرنـده طـبـيعـی، قـھــرمان با سختيھا و مشقات زندگی با تحمل و شجاعت برخ

می دانند.▪ پشتيبان: آرام و منطقی، دیـگران بـه او اطـميـنان کرده و نقطه ای قابل اتکا برای خود 

▪ یکسان ساز: فردی بـا تـجربه و تـوانا که ميتواند خودش را با ھر وضعيتی تطابق دھد.

عمال نابھنگام، مشاھده و مراعات می کند.▪ مBحظه گر: ذاتا" محـتـاط و ھـوشـيـار اسـت. مـوقـيـعت ھا و دیـگران را پيش از انجام ا

● انواع عشق

معنویت، جنسيت و احساس.رومانتيک. اگر شـمـا آدمـی رمـانـتـيک ھستيد، عشق ھمه چيز شما است؛ یک ارتباط عميق بين 

▪ احساسی. عشق شما شدید و آتشين است. در لحظه زندگی می کنيد.

ی رساند.▪ مقدر: باور دارید که عشق از قبل مقـدر و تعيين شده است و روح ھمسر، شما را به تکامل م
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ساس خوبی نسبت به عشق نخواھيد داشت.▪ خود انگيز: عشق در نظر شما کامB" طبيعی و برای سرگرمی تصور می شود؛ اگر چنين نباشد اح

ر است، عشقی پایدار که ھميشه ھمراه شما▪ مشھود: بسيار اساسی، آنچه که شما بـه دنـبـالش مـی گردید ھمدمی ابدی برای تمام مدت عم

خواھد ماند.

ث عدم درگير شدن شما نميگردد.▪ محتاط: ذاتا" واقع بين ھستيد می دانيد که در عشق رنج و جـدایی وجـود دارد ولی این باع

● خود را تجزیه و تحليل کنيد

د و رفتارھایی که باعث شکل گيری رفتار شـما شـدهدر انتھای امتحان نتایج حاصله در اختيار شما قرار گرفته و بطور کامل از نوع شخـصـيـت خو

ت و نيز نمودارھـای مقایسه ای بين شما واست مـطلع خـواھيد شد. بــه عBوه نمودارھایی که معرف تعداد افراد مشابه با شخصيت شما اس

اگانه مشاھده نمودید ميتوانيد ارتباط شخصيـتافراد ھم سنتان نشان داده خواھد شد. بعد از اینکه نتایج نوع شخصيت و نوع عشق را بطور جد

خـود را با نوع عشقتان مورد سنجش قرار دھيد.

● نتایج را بکار ببرید

ر عمل کنيد. اگر قبB" ازدواج کرده اید، آزمـون بهدرک نوع شخصيت باعث می شود خودتان را بھتر شناخته و نتيجتا" در انتخاب ھمسر آینده موفقت

بھتری از احساسات خود جھت حل آسانتر مشکBتشما کمک خواھـد نـمـود تـا تفاوتھای ذاتی و اساسی بين خود و ھمسـرتـان را فھميده و درک 

پيدا نمایيد.

http://mohsenazizi.blogfa.com/post-١١.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=105993

روان شناسی شخصيت

● شخصيت چيست؟

شخصيت تشکيل شده است از الگوھای ویژه فکری، احساسی و رفتاری

که ھر فرد را از افراد دیگر متمایز می سازد. شخصيت، سرچشمه درونی

دارد و در طول حيات، تقریباً پایدار باقی می ماند.

بين مشابھت ھا  نيز  و  افراد  یگانه  ویژگی ھای  شخصيت،  روان شناسان 

گروه ھایی از افراد را مورد مطالعه قرار می دھند.

● ویژگی ھای شخصيت

▪ شخصيت، سازمان یافته و سازگار است.

▪ شخصيت، ھر چند پدیده ای روانی است اماّ تحت تاثير فرایندھا و نيازھای

بيولوژیک قرار دارد.
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▪ شخصيت باعث پدیدآمدن رفتارھا می گردد.

▪ شخصيت از طریق افکار، احساسات، رفتارھا و بسياری چيزھای دیگر نمود

می یابد.

● مطالعه شخصيت

روش ھای چندی برای مطالعه شخصيت وجود دارد. ھر روش دارای نقاط قوت و ضعف خاص خود است:

و نتایج را می سنجد. این علمی ترین روش تحقيق▪ روش ھای تجربی. در این روش ھا پژوھشگر متغيرھای مورد نظرش را کنترل و دستکاری می کند 

ات و تمایBت مورد نظر باشد، ممکن است بسياراست، اماّ پژوھش ھای تجربی، ھنگامی که مطالعه جنبه ھایی از شخصيت نظير انگيزه ھا، ھيجان

پيچيده باشد.

م شده از فرد تکيه دارد. مطالعات موردی به▪ مطالعات موردی و روش ھای خود-گزارشی. این روش بر تحليل عميق فرد و ھمچنين اطBعات فراھ

د نظر بستگی دارد. به این دليل، این روش ھاشدّت وابسته به تفسير مشاھده کننده است در حالی که روش ھای خود-گزارشی به حافظه فرد مور

بسيار ذھنی ھستند و تعميم یافته ھا به جامعه ای بزرگتر دشوار است.

 تکيه دارد. بسياری از نظریه ھای مربوط به شخصيت▪ تحقيقات بالينی. این روش بر اطBعات جمع آوری شده از بيماران بستری، در طول دوره درمان

نگر رفتار نابھنجار ھستند، این تحقيق بسيار ذھنیبر پایه این نوع پژوھش قرار دارد اماّ به دليل آن که موضوعات تحقيق، منحصر به فرد و نشا

است و تعميم آن دشوار است.

● تاریخ ھای مھم در روان شناسی شخصيت

مجبوب بود که شخصيت را به شکل فرانتز ژوزف گال، بنيان گذار جمجمه شناسی، متولدّ شد. جمجمه شناسی یک رشته «شبه علمی» ١٧۵٨▪ 

سر ارتباط می دارد.

اسان شخصيت معموFً برای نشان دادن فينيس گِيج بر اثر انفجار دیناميت مجروح شد و یک ترکش آھنی به مغزش اصابت کرد. روان شن١٨۴٨▪ 

ه در برد، شخصيت او کامBً تغيير کرد.ارتباط بين مغز و شخصيت، گِيج را مثال می زنند. ھنگامی که گِيج از این حادثه جان سالم ب

 معروف خود به نام «مراحل رشد روانی» ، رشد اریک اریکسون متولدّ شد. این روان شناس معروف که زیر نظر آنا فروید آموزش یافت، در اثر١٩٠٢▪ 

شخصيت از تولدّ تا مرگ را تشریح کرد.

 آبراھام مزلو متولدّ شد.١٩٠٨▪ 

 ھانس آیزِنک متولدّ شد.١٩١۶▪ 

ن شخصيت خود به نام «لکه ھای جوھر» ھرمان رورشاش کتاب معروف خود به نام «تشخيص روانی» را منتشر کرد و در آن به تشریح آزمو١٩٢١▪ 

پرداخت.

 زیگموند فروید کتاب معروف خود به نام «خود و نھاد» را منتشر کرد.١٩٢٣▪ 

 مرکز رورشاش بنياد گذاشته شد. این مرکز بعداً به انجمن سنجش شخصيت تغيير نام یافت.١٩٣٨▪ 

 کتاب کBسيک «شخصيت نابھنجار» اثر رابرت وایت منتشر شد.١٩۴٨▪ 

سله مراتب نيازھا» را تشریح نمود. آبراھام مزلو کتاب «انگيزه و شخصيت» را منتشر کرد و در آن، نظریه معروف خود به نام «سل١٩۵۴

ار برد. آلبرت بَندورا برای نخستين بار مفھوم یادگيری مشاھده ای را برای توضيح رشد شخصيت، به ک١٩۶٣▪ 

 کارل راجرز کتاب «طریقه ای برای بودن» را منتشر ساخت.١٩٨٠▪ 

● نظریه ھای شخصيت

ش ھایی که بر روی وراثت به عمل آمده، وجودنظریه ھای بيولوژیک - رویکردھای بيولوژیک، عوامل ژنتيکی را مسئول شخصيت می شناسند. پژوھ

نظریه پ از معروف ترین  بين عوامل ژنتيکی و ویژگی ھای شخصيتی را نشان می دھد. یکی  بينارتباط  بيولوژیک، ھانس آیزنکِ است که  ردازان 

کرد که افراد درون گرا دارای تحریک مغزی باFیی ھستندجنبه ھای شخصيتی و فرایندھای بيولوژیک ارتباط برقرار کرد. برای مثال، آیزنک چنين عنوان 

ت که برون گراھا دارای تحریک مغزی کمی ھستند وو این امر آن ھا را به سوی اجتناب از تحریک ھدایت می کند. از سوی دیگر، آیزنک عقيده داش

این امر باعث می شود که به دنبال تجربيات تحریکی بروند.
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بين فرد و محيط می دانند. نظ تعامل  نظریه ھای رفتاری، شخصيت را حاصل  قابلنظریه ھای رفتاری -  به مطالعه رفتارھای  ریه پردازان رفتاری، 

آورند، رد می کنند. اسکينر و آلبرت بندورا از جملهمشاھده و اندازه پذیر می پردازند و نظریه ھایی که افکار و احساسات درونی را به حساب می 

نظریه پردازان رفتاری ھستند.

روید است و بر تأثير ذھن ناھشيار (ناخودآگاه) ونظریه ھای روان پویشی - نظریه ھای روان پویشی شخصيت به شدّت تحت تأثير کارھای زیگموند ف

جنسی» فروید و «مراحل رشد روانی-اجتماعی»تجربيات کودکی بر روی شخصيت تأکيد دارد. نظریه ھای روان پویشی شامل «نظریه مرحله روانی-

اریکسون است.

 کليه نيازھا و اميال است در حالی که فراخود،فروید عقيده داشت که سه مؤلفه سازنده شخصيت عبارتند از نھاد، خود و فراخود. نھاد، مسئول

نوسان است.مسئول اخBقيات و ایده آل ھا می باشد. و خود، بين درخواست ھای نھاد، فراخود و واقعيت در 

ناقض ھا بروز می کند. موفقيت در ھراریکسون عقيده داشت که شخصيت در طی یک سری از مراحل پيشرفت می کند و در ھر مرحله برخی ت

مرحله به غلبه موفقيت آميز بر این تناقض ھا بستگی دارد.

 در رشد شخصيت تأکيد دارد. این نظریه پردازان بر مفھومنظریه ھای انسان گرایانه - نظریه ھای انسان گرایانه بر اھميت اراده آزاد و تجربيات فردی

ان می توان به کارل راجرز و آبراھام مزلو اشارهخود-شکوفایی که نيازی فطری برای رشد شخصی است تأکيد می نمایند. از جمله این نظریه پرداز

کرد.

● افراد مھم در روان شناسی شخصيت

ات دوران) بنيانگذار نظریه روانکاوی است. نظریه ھای او بر اھميت ذھن ناھشيار (ناخودآگاه)، تجربي١٩٣٩-١٨۵۶▪ زیگموند فروید - زیگموند فروید (

کودکی، رویاھا و نمادگری تأکيد دارد.

) زیر نظر آنا فروید آموزش یافت. نظریه مراحل روانی-اجتماعی او چگونگی رشد شخصيت در طول١٩٩۴-١٩٠٢▪ اریک اریکسون - اریک اریکسون (

دوره عمر را تشریح می کند.

Operant) یک روان شناس رفتارگرا بود که به خاطر پژوھش ھایش در زمينه «شرطی شدن عامل»( ١٩٩٠-١٩٠۴▪ بی اف اسکينر - بی اف اسکينر (

conditioning.و «برنامه ھای تقویت» شھرت یافت ( 

به خاطر تاکنون) در زمينه روان شناسی رفتاری بر نقش یادگيری مشاھده ای تأکيد می نماید. بندورا ١٩٢۵▪ آلبرت بندورا - تحقيقات آلبرت بندورا (

 می زند. سپس ھمان عروسک را به دستاین آزمایش شھرت دارد: «فيلمی به یک کودک نشان داده می شود که در آن زنی، عروسکی را کتک

 رفتار زن فيلم می پردازد.» بندورا ھم اکنون درکودک می دھند. او تحت تأثير یادگيری مشاھده ای، شروع به زدن عروسک می کند و به تقليد از

دانشگاه استنفورد است.

امل) یک روان شناس انسان گرا بود که «سلسله مراتب نيازھا» را مطرح نمود. این سلسله مراتب ش١٩٧٠-١٩٠٨▪ آبراھام مزلو - آبراھام مزلو (

ایی است.نيازھای فيزیولوژیک، نيازھای امنيتی، نيازھای عاطفی، نيازھای احترامی و نيازھای خودشکوف

انائی ھای) یک روان شناس انسان گرا بود که عقيده داشت تمام مردم دارای نوعی انگيزه برای ارضای تو١٩٨٧-١٩٠٢▪ کارل راجرز - کارل راجرز (

شند، در لحظه زندگی کنند، به باورھای خود اعتمادبالقوه خود ھستند. به نظر راجرز، افراد سالم کسانی ھستند که آمادگی تجربه کردن داشته با

داشته باشند، خود را آزاد حس کنند و نوآور باشند.

● واژگان کليدی

▪ شخصيت

الگوھای خاص فکری، احساسی و رفتاری که ھر فرد را از دیگران متمایز می سازد.

 )Classical Conditioning▪ شرطی شدن کBسيک ( 

 وقتی محرک  ھمراه (چه زمانی و چه مکانی) باھر واکنش با وقوع یک محرک خاص ظاھر می گردد. این ھا را محرک و واکنش  غيرشرطی می نامند.

وع می پيوندد. به این ترتيب، محرک ھمراه بهیک محرک خنثی دیگر ظاھر می شود، تدریجاً واکنش در مقابل محرک ھمراه نيز به تنھایی به وق

نيز ظاھرصورت «محرک شرطی» و واکنش به شکل «واکنش شرطی» در می آید. واکنش شرطی در مقابل محرک مشا به محرک شرطی 

کافی تکرار شود. در غير اینصورت، واکنشمی گردد، یعنی واکنشی است «منتشر». محرک غيرشرطی، پس از شرطی شدن باید به مدّت و دفعات 
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شرطی به تدریج از بين می رود. وجود محرک غيرشرطی برای «تقویت» شرطی شدن ضروری است.

▪ شرطی شدن عامل

شود. بدین ترتيب، یک تداعی بين رفتار و پيامد آن در مغزیک روش آموزش رفتاری که در آن، از پاداش یا تنبيه برای تأثيرگذاری بر رفتار استفاده می 

به وجود می آید.

▪ ناھشيار (ناخودآگاه)

اطراتی است که در خارج از محدوده آگاھی ما قراردر نظریه روانکاوی فروید، ذھن ناھشيار(ناخودآگاه)، مخزنی از احساسات، افکار، تمایBت و خ

احساس درد، اضطراب یا تعارض. بنابر عقيده فروید،دارند. بيشتر محتویات ذھن ناھشيار (ناخودآگاه)، غيرقابل پذیرش یا ناخوشایند ھستند، مثل 

ی اگر ما نسبت به این تأثيرات آگاھی نداشته باشيم.ذھن ناھشيار (ناخودآگاه) به تأثيرگذاری خود بر روی رفتار و تجربيات ما ادامه می دھد، حت

 )id▪ نھاد ( 

کيل شده و در جھت ارضاء تمایBت و نيازھای اوليهبر طبق نظریه روانکاوی فروید، نھاد یک مؤلفه شخصيتی است که از انرژی ناخودآگاه روانی تش

کار می کند. عمل نھاد، بر پایه اصل لذت است که خواھان ارضاء فوری نيازھاست.

 )ego▪ خود ( 

قاضاھای نھاد، فراخود و واقعيت در نوسان است.بر طبق نظریه روانکاوی فروید، «خود» عمدتاً بخش ناھشيار (ناخودآگاه) شخصيت است که بين ت

جھت ایجاد تعادل بين استانداردھای اخBقی و ایده آلی ما«خود»، ما را از عمل بر اساس تمایBت اوليه (ایجاد شده توسط نھاد) باز می دارد، اماّ در 

نيز فعاليت می کند.

 )Superego▪ فراخود ( 

معه کسب شده اند. فراخود در جھت سرکوبمولفه ای از شخصيت است که تشکيل شده است از ایده آل ھای درونی ما که از پدر و مادر و جا

ی.تمایBت «نھاد» عمل می کند و تBش می کند که «خود»، بيشتر رفتار اخBقی داشته باشد تا واقع

 )self-actualization▪ خودشکوفایی ( 

نياز فطری انسان برای دستيابی به رشد شخصی که به عنوان انگيزه رفتار عمل می کند.

منبع : کلينيک تخصصی افسردگی و اضطراب روان یار

http://vista.ir/?view=article&id=257392

روانشناسی ميوه ای شخصيت

چنان چه انواع ميوه ھا به شما تعارف شود کدام ميوه را انتخاب می کنيد؟

ـ پرتقال ؟

ـ سيب ؟

ـ آناناس ؟

ـ موز ؟
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ـ نارگيل ؟

ـ انبه ؟

ـ گيBس ؟

ـ انگور سياه ؟

ـ ھلو ؟

ـ گBبی ؟

آیا می دانيد که می توانيد از روی ميوه انتخاب شده شخصيت آدم ھا را

؟پس ميوه دلخواه خود را انتخاب کنيد و بهبشناسيد و بر اساس ميوه ھای مورد نظر بگویيد که شرایط روحی روانی اشخاص مختلف چگونه است

راز ھای شخصيتی خود و دوستانتان پی ببرید.

▪ پرتقال

 به آرامی و با متانت اما در عين حال با درایت کاملاگر پرتقال ميوه محبوب شما است. شما آدمی پر قدرت و بسيار صبورید و دوست دارید کارھا را

 شما اعتماد کرد . شما دوستان خود را بهو جسارت به انجام برسانيد.سخت کوش و پر تBش و کمی خجالتی ھستيد اما در دوستی می توان به

دقت انتخاب می کنيد و با تمام وجود به آن ه عشق ميورزید

▪ سيب

 چه ممکن است بھترین سازمان دھنده وچنانچه سيب ميوه محبوب شماست شما فردی اسراف کار و بسيار رک گو و صریح اللھجه ھستيد.اگر

رسانيد.در بيشتر موقيت ھا می توانيد به سرعت ومدیر نباشيد اما می توانيد رھبر یک تيم کوچک باشيد که با تBش زیاد تيم را به موفقيت می 

ک زندگی خود به سر ميبرید جذاب و خونگرم بهبه درستی تصميم بگيرید. شما از سفر ھای کوتاه و غير منتظره لذت می برید.زمانی که با شری

نظر می آیيد و به شدت عاشق"زندگی"به مفھوم واقعی آن ھستيد.

▪ آناناس

ھای اجتماعی شجاع و بی باک ھستيد.شما دارایبسيار سریع تصميم می گيرید و سزیعتر از آ عمل ميکنيد.در تغيير شغل و خطر کردن در زمينه 

ورد اعتماد دیگران باشيد.معموF خيلی سریع بایک توانایی استثنایی در مدیزیت می باشيد و نمی گذارید کار روی دستتان بماند.دست دارید م

 خودتان نگاه می داریدبندرت به دنبال زندگی رمانتيکدیگران ارتباط دوستانه بر قرار نمی کنيد ولی به محض انجام آندوستتان را برای ھميشه برای

 شما در نشان دادن این احساسات نا اميد است.ميرویدو شریک شماغالبا به واسطھاین صفات ممتاز تحت تاثيرتان قرار می گيرداما از توانایی

▪ موز

عتماد به نفس و خجالتی بودن در رنج ھستيد.عاشقان موز افرادی دوست داشتنی آرام گرم و طبيعتا با احساس ھستند.شما غالبا از نداشتن ا

 موقعيت ھای جالب را رقم بزنند.عاشق شریکدیگران غالبا از طبع آرام و شيرینتان سؤ استفاده کردھو سعی ميکنندبه این وسيله برای خود

ی که داری روابط شما با او ھمواره در یکزندگی خود در تمام زمينه ھا ھستيد واین عشق به خاطر زیبای جسمی و روحی اوست.به خاطر روش

ھماھنگی کامل است.

▪ نارگيل

لذت می برید و بویژه روی ھمراھانو دوستان خودشما دوستاران این ميوه سنگين و کمياب افرادی جدی با فکر و شعور ھستيد.از روابط اجتماعی 

جسته نميشود.. شما فردی سریع اFنتقالحساسيت خاصی دارید.ممکن است کمی خود خواه به نظر بيایيد اما لزوما چنين صفتی در شما بر 

قرار داشته و به بھترین نحو کارھا را انجامآگاه و گوش به زنگ ھستيد و دیگران مطمئن ھستند که در زمينه شغلی ھميشه در باF ترین رده 

د.ميدھيد.شما نياز به شریک عاقلی داشته و عقل و احساس را با ھم در این مسئله دخالت می دھي

▪ انبه

غالبا درست و اثر گذار. از اینکه درگير مسائلیاگر انبه را دوست دارید به راحتی ميشود به شما اتکا کرد.شخصی ھستيد با ایده ھای روشن و 

 می کنيد.سعی می کنيد با زندگی خود بسازید وبشوید که نياز به تBش ذھنی شدید دارد لذت می برید و با شریک خود به مBیمت و آرامی رفتار

چنانچه نياز به قوی بودن را احساسا می کنيد آن را در جایی دیگر می جویيد.
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▪ گيBس

ن نمی دھد.فراز و فرود در زندگيتان زیادچنانچه گيBس ميوه محبوب شماست زندگی ھميشه به شيرینی که در نظر دارید خود را به شما نشا

آورید و نه به مقدار زیاد.ذھنی فعال و خBقاست.بویژه در موقعيت ھای حرفه ای و کاری. شما ھميشه و در ھر پروژه ایکمی پول به دست می 

ر احساسات شما کار ساده ای نيست. خانه تانداشته و غالبا به دنبال چيزھای نو ھسيد.شما شریکی صميمی و وفادرا ھستيداما اثر گذاشتن ب

وستان افراد خانواده و آشنایان شما را دوره کنند.برای شما به منزله بھشت استو ھيچ چيزی را بيشتر از این دوست نداریدکه در منزل باشيد و د

▪ انگور سياه

د به ھمان سرعت عصبانيت شما فرو کشبه طور کلی آدمی مودب و خوشرو ھستيد اما گاھی اوقات سریع و به شدت عصبانی می شوید ھر چن

مورد عBقه دیگران ھست ميبرید.بسيار محبوب و  لذت  باشند  به ھر شکل که  به علت طبيعت گرممی کند.از زیبایی ھا  و این محبوبيت  يد 

 پوشيدن خوردن و خوابيدن. شریک شما باید درشماست.شور و شوق فراوانی به زندگی دارید و از ھر کای که می کنيد لذت ميبرید اعم از لباس

تمام شور و عBقه شما سھيم باشد تا بتواند از ھمه آچه که به او می دھيد لذت ببرد.

▪ ھلو

وستانه دارید و این نکات به جذابيت روحتان میدرست مانند ھلو شما از عصاره زندگی لذت ميبرید. فردی رک گو و صریح اللھجه بوده و روشی د

قBل طلبی در شما بسيار قوی است و این امر ازافزاید.در بخشش و فراموش کردن نظير نداریدو برای دوستيھا ارزش زیادی قائل ھستيد. حس است

چ وجه دوست ندارید احساسات خود را در مBشما فردی راستگو ساخته است. عاشقی ایده آل صبور صميمی و یکرنگ ھستيد.. با این حال به ھي

ء عام بروز دھيد.

▪ گBبی

انيد.شما دوست دارید که نتيجه تBش ھایتان را بهچنانچه فکر خود را معطوف به انجام کاری می کنيد می توانيد آن را با موفقيت به انجام برس

 ميرسيد و در بيان احساسات خود چندان راحتسرعت ببينيد. از انگيزه ھای مفيد ذھنی لذت برده و دنباله رو آن ھستيد کمی خجالتی به نظر

نيستيد.

موارد اھميت ميدھيدزمانی که به دنبال شریک زندگی ھستيد به ھوش سرشار دید وسيع و دل دریایی اش بيش از دیگر 

منبع : گلستان تاک
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رويانشينان کاخ تنھايی

یک ویژگی بارز و ھميشگی دارندگان این شخصيت-که در دسته شخصيت

ھای جدا و تنھا، خاص، دارای گونه یی زندگی خصوصی، عجيب و غریب و

) طبقه بندی شده - گوشه گيری و انزوایAسرد از لحاظ ھيجانی (کBستر 

اجتماعی است.

فرد دارای این شخصيت از برخوردھا و برھم کنش ھای انسانی خشنود
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ناراحت ھم می شود. موارد اختBل این شخصيت حتی  نمی شود و در 

شخصيت اسکيزوئيد تنھا و درون گراست و از تنھایی لذت می برد. حالت

عاطفی این شخصيت، کند و محدود و سرد است. دیگران این گونه آدم ھا را

نامتعارف-گوشه گير و تک رو می دانند. این شخصيت عجيب -نامعمول و 

برخBف شخصيت نمایشی (ھيستریونيک)، در مردان بيشتر و دو تا سه برابر زنان گزارش شده است.

کار روزانه ترجيح می دھند تا مجبور نباشند باافراد دارای شخصيت اسکيزوئيد جذب مشاغل انفرادی می شوند. بسياری از آنھا شب کاری را بر 

ی شوند و توان تحمل آنھا را ندارند.افراد زیادی برخورد کنند. بسياری از سردی و نجوشی افراد دارای شخصيت اسکيزوئيد ناراحت م

ئيدھا سرشان در Fک خودشان است و بهشوخ و شاد و شنگول بودن برای افراد دارای شکل خالص «اختBل» این شخصيت دشوار است. اسکيزو

جھی به رخدادھای روزمره و دلبستگی ھای دیگرانھيچ وجه نياز یا اشتياقی به داشتن پيوندھای عاطفی با دیگران نشان نمی دھند. آنھا ھيچ تو

نشان نمی دھند. این افراد حتی نمی توانند خشم خود را به گونه مستقيم ابراز کنند.

 در سخن گفتن پيش دستی نمی کنند و چنداناسکيزوئيدھا دیرتر از ھمه به دگرگونی ھای مد در جامعه تن می دھند. افراد اسکيزوئيد اغلب

اشویی شان دچار مشکBت فراوانی می شوند،اجتماعی، عاطفی، پرشور و ھيجان، گرم و احساساتی به نظر نمی رسند. از این رو در زندگی زن

 و تنھایی گزین (اسکيزوئيد) ازدواج کنند. مشکل اینجاست که افراد دارایAمگر اینکه با فردی دارای ویژگی ھای پررنگ یا اختBل شخصيت کBستر 

 -بدگمان (پارانوئيد) و خرافه مدار (اسکيزوتایپال)- به دنبال باور ذھنی می روند کهAشخصيت اسکيزوئيد در عمل ھمانند دو شخصيت دیگر کBستر 

 و به ویژه ھيستریونيک، یا وابسته، ناداشته ھا و کاستی ھایBبا ازدواج با افراد دارای ویژگی ھای پررنگ و حتی اختBل شخصيت ھای کBستر 

Fزم برسانند. البته چنين پندارھایی برای پدید آوردنعاطفی -ھيجانی شان را به گمان خود جبران کرده و خانواده در پيش روی خودشان را به تعادل 

 ًBھویداست که وجود زمينه و درونمایه یی پررنگ از صفاتتعادل و توازن مناسب و مطلوب در بيشتر آدميان پيدا یا پنھان به چشم آشنا می آید. کام

ھمخوانی و بی و به ویژه نمایشگر و مرزی، آشفته و آشوبناک (بوردرFین) در ھمسر یک نفر اسکيزوئيد چه ناBو اختFBت شخصيتی کBستر 

اری موارد افراد اسکيزوئيد ھمزمان دارای ویژگی ھاییتوازنی در کانون زندگی مشترک و روابط زناشویی اینان پدید می آورد. به ویژه اینکه در بسي

سی اسکيزوئيدھا ممکن است منحصراً در خيال و رویاکم رنگ یا پررنگ-گاه حتی تا اندازه اختBل- از شخصيت بدگمان (پارانوئيد) ھستند. زندگی جن

 شخصيت- به ویژه در اشکال پررنگ و خالص- ممکنطی شود و ھربار برقراری و آغاز روابط جنسی را به وقتی دیگر موکول کنند. افراد دارای این

با و دلچسب تنھایی خود راه دھند. افراد اسکيزوئيداست ھيچ گاه ازدواج نکنند، چون نمی توانند با کسی آنچنان صميمی شوند که او را به کاخ زی

رد مقابل شوند و فقط با تمرکزی ژرف بر مثBًممکن است با ویژگی ھای درخودمانده خویش ھنگام ازدواج تنھا شيفته یک صفت یا یک جنبه از ف

ت و آمادگی ھمه سویه خود را برای ازدواج با اوچشم، چانه، بينی، گونه یا لب او دچار دلبستگی و شيفتگی خيال انگيز و رویایی شوند و خواس

فریند تا پاسخ مثبت معشوق را تضمين کند. دراعBم کنند. حتی ممکن است در ستایش از آن گونه، لب یا چشم قطعه یی ادبی یا اثری ھنری بيا

 و ھزینه یی گزاف بر دو نفر و خانواده ھایشانعمل چنين کرداری در کوتاه مدت به فرجامی دلخواه ایشان می انجامد اما در درازمدت پشيمانی

خته ھای آنھا به ویژه می تواند برای افراد دارایتحميل می کند. دانایی و فرزانگی شخصيت ھای اسکيزوئيد و گستردگی و ژرفای دانسته ھا و آمو

ستند- بسيار دلنشين و گيرا باشد. به ویژهویژگی ھا و اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک)- که ھمواره تشنه ھيجان و جویای انگيختگی ھ

و شتابان و به یکباره فرسنگ ھا فراتر از تواناییآنکه یک فرد اسکيزوئيد ھنگام عاشق شدن از چارچوب قالبی و کليشه یی معمول خود برون آمده 

از ھمه دانسته ھا، خوانده ھا، دیده ھا،ھا و گنجایش ھای عاطفی- ھيجانی می رود. این فرد اسکيزوئيد در چنين شور و مستی و شيفتگی 

ای ھميشه به گوشه کاخ تنھایی دلنشين و دوستشنيده ھا و خيال پردازی ھای خود سود می جوید تا دل از معشوق برباید و او را با خود و بر

انده، پس از سپری شدن دوران پر شور و مستی نهداشتنی خود برده، راز دل گشاید و کام ماندگار گيرد. افسوس که فرد تنھایی گزین و در خودم

 استوار می دارد. کاخ تنھایی اسکيزوئيدھا دروندیگر راز دل می گشاید و نه سودای کام گرفتن بر ذھن درخودمانده درگير گمان و اندیشه خویش

ژگی. تکليف تشنگی سيراب ناپذیر ھمسر دارای ویژگیذھن آنھا بنياد نھاده شده است؛ در افراد دچار اختBل بسيار فراتر و بيشتر از دارندگان وی

ھای نمایشگر (ھيستریونيک) به ھيجان و تازگی روشن تر و نمایان تر از خورشيد است،

يلم ھای بسياری به نمایش درآمده است کهفرجام ناخوشایند و بدپایان پيمان زناشویی بستن مردی اسکيزوئيد با خانمی ھيستریونيک در ف

وور» و «ماری آنتوانت». سرنوشت ازدواجھمگی بيان تراژدی ھستند. فيلم ھایی ھمچون «سگ ھای پوشالی»، «مادام بوواری»، «خيابان ھان
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 (نارسيسيستيک) را نيز می توان در فيلم ھاییخانمی اسکيزوئيد با مردی مرزی- آشفته (بوردرFین) با درونمایه ھای ژرف و گسترده خودشيفته

ھمچون ساخته گویا و گيرای وودی آلن، «امتياز نھایی»، سراغ گرفت.

مایه شگفتی ھمه از جمله دوستداران شعر و ادبياتاسکيزوئيدھا ممکن است استعاره ھای غریب به کار برند و صنایع ادبی نامعمول بيافرینند که 

 فيزیک، شيمی، موسيقی، جنبش ھای فلسفی وشود. فرد اسکيزوئيد به جای ارتباط با آدميان، شيفته تنھا اندیشيدن در علوم نظری، ریاضی،

گياھخواری، خام خواری و...) است. ھر چهھنری، مفاھيم متافيزیک، اشيای بی جان، راھبردھای اجتماعی و شيوه ھای نوین زندگی (مانند 

از بيشتر می شود. اسکيزوئيد- آسپرگری که ھمهرویکرد اینان محدودتر و مشخص تر باشد، امکان دستيابی شان به دسترنج گرانمایه و نام آورس

ریاضی، نجوم، شيمی و مانند آن متمرکز میھوش و توان ذھنی و زیست مایه روانی اش را در کانون یک حيطه محض یا کاربردی مثBً فيزیک، 

 این گونه افراد ھنگامی که با مکانيسم دفاعیکند، احتمال زیادی دارد که برای خود و دیگران سودمند واقع شود. درخودماندگی و گوشه گيری

ابتکاری و حتی رازگشایی از نادانسته ھای گيتیخيال پردازی ھمراه شود، می تواند در برخی از آنان به اندیشه ھای به راستی نو، خBقانه و 

 از بزرگان تاریخ دانش و اندیشه گيتی وجودبينجامد. واقعيت آن است که ویژگی ھای شخصيتی اسکيزوئيد، حتی تا اندازه اختBل، در بسياری

داشته است.

- به ویژه سگ، گربه و اسب - دارند و بهشخصيت ھای اسکيزوئيد در زندگی خصوصی شان تنھایی گزین ھستند و دلبستگی بسياری به حيوانات

 ھای افسرده، وابسته، مردم گریز - پرھيزمدار،جانوران و گياھان برخBف آدميان به سادگی عشقی سرشار و فراوان پيدا می کنند. البته شخصيت

(ھيستر نمایشگر  (بوردرFین)،  - آشفته  مرزی  (نارسی سيستيک)،  (پارانوئيد)، خودشيفته  وبدگمان  پيوند  به سوی  توانند  می  نيز  یونيک) 

، فيلم، موسيقی و آثار ھنری ھمچون نقاشی نيز دردلبستگی یافتن به حيوانات گرایشی استوار پيدا کنند. در کنار حيوانات اھلی و خانگی، کتاب

 ھر کتاب و فيلم و موسيقی و نقاشی که آثاریگروه ھمدمان اسکيزوئيدھا در کاخ دلنشين و تاریکخانه رویایی شان قرار می گيرند، البته نه

فی، روانشناسی، جامعه شناسی، ھنری و...ارزشمند و فاخر. در اتاق شخصی اینان بایگانی جاری از کتاب ھای ادبی، تاریخی، سياسی، فلس

ک جھان و وطنی درھم انباشته شده است.به ھمراه آرشيوی از فيلم ھای شبه فلسفی و روانشناسانه، در کنار موسيقی ھای ماندگار کBسي

نيسم و سوررئاليسم - در تاریکخانه دلنشين وتابلوھای نقاشی با سبک ھای مورد پسند فرد - از رمانتيسم، کBسيسيسم و رئاليسم تا امپرسيو

دارند. اسکيزوئيد ایرانی در آواز از تاج و بنان وکاخ تنھایی ھای رویایی او دیده می شوند. ھمه این سليقه ھا در سطحی واFمقام و فاخر وجود 

 درونمایه ھا، انگيزه ھا، خاستگاه ھا و نيزشجریان فروتر نمی نشيند. اگر گوش به موسيقی رپ زیرزمينی ھم می سپارد، ذھنش را ھوشيار به

به سوی فل نگاه و ذھن اسکيزوئيد در ھر چيز  بوده و ھست.برآمدھای روانی- اجتماعی و فلسفی آن می دارد.  پنھان در پشت آن  سفه 

ناور و سرگردان شوند. بدین ترتيب استاداسکيزوئيدھا نگرشی فلسفی و ذھنی فيلسوفانه دارند ھر چند مستعد آن ھستند که در فلسفيدن ش

ایی و اندیشه می برد، اما این دلدادگی گذرا ودچار اختBل شخصيت یا ویژگی پررنگ اسکيزوئيد بخواھد و نخواھد دل از کف دانشجوی شيفته دان

 شادکامی در زناشویی استاد و شاگرد بشود مگرآرمان گرایانه اغلب نمی تواند بنيادی ماندگار و استوار برای پی افکندن ساختار خوشبختی و

واقع باشد.  یا اختBل شخصيت اسکيزوئيد  پررنگ  دارای ویژگی ھای  نيز ھمچون استاد  وآنکه شاگرد  يت دردسرساز این است که استادان 

پررنگ و اختBل شخصيت نمایشگراندیشمندان اسکيزوئيد فراوان در کانون توجه، تنوع طلبی و ھيجان خواھی دانشجویان دارای و یژگی ھای 

(ھيستریونيک) قرار می گيرند.

 از ھيچ کاری لذت نمی برند یا فقط از کارھایاسکيزوئيدھا فراوان غرق در رویا می شوند اما واقعيت سنجی خود را از دست نمی دھند. اینان

دارند. به انتقاد و خرده گيری و حتی ھرگونهاندکی خوش شان می آید. به جز بستگان درجه نخست ھيچ دوست صميمی یا کامBً مورد اطمينانی ن

Bم دیگران چه بسا در گوش اینان فرو نمی رود و آنستایش دیگران بی اعتنا و بی تفاوتند. کوشش دیگران در تحقير اینان چندان اثرگذار نيست. ک

و قضاوت دیگران راھکارھا و راھبردھایشان را خيلیھنگام نيز که فرو می رود، بی درنگ و شتابان از ھمان گوش یا دیگری برون می آید، از این ر

يدھا از آنجا که از نظر ھيجانی سرد و بی اعتنادگرگون نمی کند. اینان شناور بر موج ھای رویاھا، اندیشه ھا و ذھنيات خود ھستند. اسکيزوئ

 تھدید و خطری واقعی و حتی خيالی روبه رو شوند،ھستند و کردار پرخاشگرانه چندانی در مجموعه واکنش ھای معمول آنھا وجود ندارد، چنانچه با

رومی روند. البته اگر این تھدید به گونه یی جدی جان،بيشتر یا به تسليم و رضا تن می دھند یا در خيال و گمان ھای ابرتوانایی و ھمه کارتوانی ف

اسکيزوئيد- آسپرگر (دیوید سامنر) فيلم «سگ ھایناموس یا کاشانه اینان را در خطر نابودی و از دست رفتن قرار دھد، درست ھمانند ریاضيدان 

. ھرچه درونمایه ھای شخصيتی پارانوئيد در افرادپوشالی»، به خشونت و پرخاشگری بيکران و فراوان دست می یازند که به آسانی پایان نمی یابد
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سازتر است.اسکيزوئيد ژرف تر و گسترده تر باشد، این تحریک پذیری، خشونت و پرخاشگری شدیدتر و حادثه 

ر گرفته شود. اختBل شخصيت اسکيزوئيدبدیھی و روشن است که شخصيت اسکيزوئيد نباید با اختBل اسکيزوفرنی اشتباه شده و یکی در نظ

ظام مند - چارچوب مدار (وسواسی-جبری) نمایانمی تواند بسيار شبيه اختBل شخصيت ھای پارانوئيد، اسکيزوتایپال، پرھيزگرا-مردم گریز یا ن

شود یا با ویژگی ھایی پررنگ از اینھا ھمراه و به ھم سرشته شود.

 و آسيب گریزی پایين و اندک است، امادر ساختار «سرشت» شخصيت اسکيزوئيد، نوخواھی (تازه و تنوع طلبی) ھمانند وابستگی به پاداش

اF و خودفراروی و ھمکاری پایين و اندک شناساند.پشتکار این افراد ميانه رو بسيار است. سامانه «منش» آنھا را نيز می توان با خودراھبری ب

) عبارت است از؛DSM-IV-TR روانی (معيارھای تشخيصی اختBل شخصيت اسکيزوئيد در چھارمين ویرایش کتابچه تشخيصی و آماری اختFBت

 بين فردی به صورت الگویی ژرف و فراگير که ازالف) گسستگی از روابط اجتماعی و محدود بودن طيف احساسات و ھيجان ھای ابراز شده در روابط

کم چھار تا از موارد زیر است؛اوایل بزرگسالی آغاز شده باشد و در زمينه ھای گوناگون به چشم آید که نشانه اش وجود دست 

برد؛ این امر شامل عضویت در یک خانواده ھم ھست،) نه ميلی به برقرار کردن روابط صميمی و نزدیک داشته باشد و نه از این گونه روابط لذت ب١

) تقریباً ھميشه کنش(فعاليت)ھای تکی را برتری بخشد،٢

شد،) به داشتن روابط جنسی با کس دیگری ھيچ گونه دلبستگی نداشته یا عBقه بسيار کمی داشته با٣

) از ھيچ کاری لذت نبرد یا فقط از کارھای اندکی خوشش بياید،۴

) به جز بستگان درجه نخست، ھيچ دوست نزدیک، صميمی یا مورد اطمينانی نداشته باشد،۵

) به ستایش یا خرده گيری دیگران بی اعتنا و بی تفاوت باشد،۶

) از لحاظ ھيجانی، سرد، بی اعتنا و از نظر عاطفی تخت باشد.٧

وان پریشانه (سایکوتيک)، دیگر اختFBت روانب) این حاFت به گونه یی انحصاری و فقط در سير اسکيزوفرنی، یک اختBل خلقی با ویژگی ھای ر

 و برآمده از اثرات جسمی مستقيم یک بيماری طبیپریشانه، یا یکی از اختFBت ژرف و فراگير رشد (مانند اوتيسم، آسپرگر و...) رخ نداده باشد

فراگير تنی نباشد.

د افزود؛ برای نمونه؛ «اختBل شخصيت اسکيزوئيدنکته؛ اگر این معيارھا پيش از آغاز اسکيزوفرنی وجود داشته باشند، قيد «پيش مرضی» را بای

(پيش مرضی)».

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=308978

)Reyhanehريحانه (

ریحانه به معنی دسته ریحان است.

اسيت فوق العاده اش نسبت به مسائل جاری،تمام كسانی كه ریحانه را می شناسند، متفق القولند كه او فردی است زیرك و باھوش كه با حس

 اطرافيانش به ھمان مسائل باشد. این نگاه عميق ترھميشه درك ظریفی از حقایق زندگی دارد كه می تواند بسيار موشكافانه تر و عميق تر از نگاه

می بخشد. او در مجموع وقتی در محيطی قراربه زندگی، توانایی ھای درخشانی در زمينه نقاشی، موسيقی، سرودن شعر و بازیگری به ریحانه 
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عيتش لذت خواھد برد. برای ریحانه، رسيدن به اینداشته باشد كه این جنبه ھای متعالی وجود بشر مورد توجه قرار گرفته باشند،  بسيار از موق

ته باشد.وجه از زندگی یكی از اھدافی محسوب می شود كه می تواند آرامش فراوانی برایش به ھمراه داش

ی با دیگران ارتباط برقرار می كند و بودن در متنشكی وجود ندارد كه حساسيت ریحانه در ارتباطات اجتماعی اش نيز تأثيرگذار است. او به راحت

 به عBوه، در ارتباطات شخصی تر، ریحانه بهجامعه و آشنا شدن با افراد تازه و شناختن ویژگی ھای منحصر به فرد ھر كس برایش جالب است.

ی دھد. او بسيار مھربان و مBیم و در عين حال بسيارخوبی احساسات درونی اش را بيان می كند و به ھمين دليل دیگران را كامBً تحت تأثير قرار م

تی و رنجش دیگران شود و آنھا را بيازارد.محتاط و بامBحظه است. چون به ھيچ وجه دلش نمی خواھد كارھایی كه انجام می دھد باعث ناراح

یگران مایلند انجام شود. اگرچه این موضوع می تواندبنابراین در بسياری موارد ریحانه از خواست ھا و نيازھای خودش چشم پوشی می كند تا آنچه د

رازمدت باعث سرخوردگی و افسردگی اش نشود.در كوتاه مدت احساس خوبی در او ایجاد كند، اما باید مواظب باشد كه این چشم پوشی ھا در د

يازھایش برآورده نمی شوند. این تنھا تأثير منفیچون دیگران به اندازه ریحانه به او توجه نمی كنند و ممكن است پس از مدتی احساس كند كه ن

ساسيت بيش از اندازه ریحانه باعث می شوداست كه مBحظه كار بودن ریحانه ممكن است برایش به ھمراه داشته باشد.ھمانطور كه گفتيم ، ح

و فكر او را به خود مشغول می كند و در اینبيش از اندازه نسبت به مسائل اطرافش آگاھی داشته باشد. آنچه ریحانه می شنود به شدت ذھن 

ير گفته ھای دیگران قرار می گيرد و در این شرایطميان مشكBت دوستان و اطرافيانش به طور خاص او را درگير می كند. ریحانه به آسانی تحت تأث

بر اساس احساساتش تصميم می گيرد. وقتی احساسات ریحانه برانگيخته شده باش  ًBبتواند برمتأسفانه كام د، او به سختی ممكن است 

گيرد و این درست زمانی است كهاساس حساب ھای منطقی و دFیل عقلی صحيح در مورد شرایط و مسائل قضاوت كند و تصميم درستی ب

يد زمانيكه احساس می كنيد ریحانه در چنينریحانه به كمك و ھمفكری شما نياز دارد تا احساساتش در مسير درست ھدایت شوند. فراموش نكن

وضعيتی قرار دارد، كمك كردن به او باید اولين اولویت شما باشد.

ررنگ تر عمل می كنند.و اما نكته آخر: طبيعی است كسانی كه احساسات عميق تری دارند در زمينه مسائل عاطفی نيز پ

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79080

ريخت شناسی

الگوھای شخصيتی با ھدف طبقه بندی افراد به دسـتـه ھای متـمـایـز از

یکدیـگر در علم روانشناسی مورد استفاده فراوان قرار می گيرند. یـکـی از

است گردیده  ابداع  شلدون  ویليام  توسط  که  شخصيتی  الـگوھـای  ایـن 

 دسته٣شخصيت افـراد را بـر اساس ساختار جسمانی و جثه بدنشان به 

اصلی که سوماتوتيپ ناميده می شوند، طـبـقـه بـنـدی کرده است.

شما می تـوانـيـد بـا بـکارگـيـری ایـن الـگوھـا بـه شخصيت افراد مورد نظر

خود تا حدودی پی برده و با آنان بھتر و موثرتر ارتباط برقرار کنيد.

● سوماتوتيپ ھا بدین قرار می باشند:
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▪ آندومورف ( فربه )

▪ اکتومورف ( Fغر )

▪ مزومورف ( عضBنی )

اکنون یک به یک به تشریح آنھا ميپردازیم:

عرض ھستند (گBبی شکل).): آنـدومورف ھا از نـظر فـيـزیک بدنی معموF دارای دور کمر پـھن و شانه ھای باریک و کم endomorph) آندومورف(١

ـا قـوزک پـاھـایشان و مچ دستھایشان باریک وFغر میچـربـی فـراوانـی سـرتـاسـر بدنشان را فراگرفته است بـخصوص در نواحی زانوھا وبازوھا. ام

باشند که سـبـب بـيشتر به چشم آمدن دیگر نواحی چاق بدنشان می گردد.

▪ شکل ظاھری: گوشتالو، فربه، اجزاء احشایی رشد یافته، گBبی شکل.

 آسوده خاطر، خواب سنگين و طوFنی مدت،▪ خصایص شخصيتی: لذت گرا، خوش مشرب، بردبـار، راحـت طـلـب، صلح جـو، شـوخ طبع، خيره سر،

عاشق خوراکی، مـحـتاج محبت، خونسرد، کارھا را پشت گوش می اندازند.

عوارض کلسترول باF، چاقی مفرط، آلرژی و ناراحتی▪ خصایص فيزیولوژیکی: موھای چرب، رنگ پوست رنـگ پـریده، مـتـابـوليـسـم پایـيـن، مستعد 

ھای سينوسی .

لحاظ فيزیکی دارای شانه ھا و دور کectomorph) اکتومورف(٢ باشند. از  آندومورفھا می  نقطه مقابل  اکتـومـورفھا  باریک، صورت Fغر و):  مر 

ـربی اندکی در بدنشان موجود ميباشد. ھرچند ممکنپـيـشانی بلند و کشـيـده، قفسه سينه Fغـر و بـاریـک و دسـت و پـاھـای نـحـيـف بـوده و چ

ميکنند (بزرگترین دغدغه آندومورف ھا).است به اندازه آندومورف ھا غذا بخورند اما چـنين بنظر مياید که ھيچگاه اضافه وزن پيدا ن

 بزرگ، اجزاء صورت و رگھای بيرون زده و▪ شکل ظاھری: Fغر و نحيف، ظریف، عضBت ضعيف، قـفـسه سيـنـه صـاف و مسطـح، بلند قامت، مغز

برجسته.

واپس، عدم ابراز احساسات، ھنرمند، غير قابل▪ خصایص شخصيتی: متفکر، آرام و ساکت، شکننده، خجالتی، حسـاس، کنـاره گيـر، درون گرا، دل

 نمـی رسـانند.پـيـش بـيـنـی، خـBق، قـوه تخيل باF، بد خلق، کارھا را خوب شروع کرده اما درست به پایان

ای قاعدگی (در زنان) و یبوست.▪ خصایص فيزیولوژی: پوست خشک و سرد، متابوليسم باF، مستعد عوارض اظطراب، بی خوابی، دردھ

 ترکيب مطلوبتری بـوده و بـه): مـزومـورف ھـا بـيـن آنـدومـورف ھـا و اکـتومورف ھا جای دارند. از لحاظ فيزیکی دارایmesomorph) مزومورف(٣

ـان تـنـه بـاریـک ھـمراه با بازوھا و زانوھای نيرومند واصـطـBح دارای تـنـاسـب انـدام می باشند. دارای سر بزرگ، شانه ھای پھن(چھار شانه) و مـي

چربی خيلی کمی در بدنشان ھستند.

▪ شکل ظاھری: عضBنی، مستطيل شکل، پوست کلفت، سر بزرگ.

فاوت نسبت به عقاید دیگران، گستاخ، سلطه جو، عاشق▪ خـصایص شخصيتی: عمل گرا، فعال، نـيـرومـند، سـتـيـزه جـو، مـاجـراجـو، بـی بــاک، بيت

ریسک کردن،قدرت طلب، طعنه زن، عBقه مند به فعاليت ھای بدنی، تغذیه وخواب منظم.

▪ خصایص فيزیولوژیکی: تعرق زیاد، احساس عطش، مستعد عـوارض مـعده، بواسيـر، تبخال.

 وجود دارد که مثB فردی دارای جثه و اندامتـوجه داشـته باشـيد که الزاما تقسيم بندی فـوق ھميشه برای ھمه صادق نبوده و این احتمال

 نيست، از١٠٠ھد. بـنابراین از آنجایی که ھيچ چيز %اکتومورف بوده اما برخی ازخصوصيات شخصيتی آندومورف ھا و یا مزومورف ھا را از خود بروز د

پيش داوری ھا وقضاوتھای زود ھنگام اشخاص خود داری کنيد.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=90192
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ريز نبين خودتو

ھمه ما یک تصویر ذھنی از خودمان داریم؛ اینکه چه ھستيم، چه تفکراتی

داریم، چه توانایی ھا و نقاط قوتی داریم و در چه مواردی ضعيف ھستيم.

این تصویر از زمان کودکی شکل می گيرد و در طول زمان تغيير می کند. تصویر

ذھنی، ھمان تصویری است که ما از خودمان داریم. بيشتر تصورات ما درباره

خودمان، در نتيجه تعامBت و ارتباطات با دیگران و طی تجربه ھای زندگيمان

شکل می گيرد و در نھایت بر عزت نفس ما تاثير می  گذارد.

عزت نفس یعنی احساس ارزشمندی و مورد قدردانی، عشق و پذیرش از

طرف خود و دیگران قرار گرفتن. افراد دارای عزت نفس، در مورد خودشان

توانایی ھا، به  و  می کنند  درک  را  ارزش خودشان  دارند،  احساس خوبی 

مھارت ھا و ھنرھایشان افتخار می کنند. در مقابل افراد دارای عزت نفس کم،

در ھيچ زمينه ای پيشرفت کنند.ممکن است احساس کنند ھيچ کس آنھا را دوست ندارد، مورد قبول دیگران نيستند و نمی توانند 

 دھند اما نمی توانند کارھایی که انجام می دھندنکته ناراحت کننده این است که افراد با عزت نفس کم، معموF کارھای مفيد و بزرگی انجام می

ببينند چون تصویر ذھنی شان این طور شکل گرفته که توانایی ھایشان را نادیده بگيرند.

رون که در ھر کاری که آنھا انجام می دھند، بهنکوھش و سرزنش فقط از طرف دیگران نيست. بعضی ھا یک نکوھش گر درونی دارند؛ یک صدایی از د

تواند عزت نفس را دچار مشکل کند.دنبال نقص و عيب و ایراد می گردد. شنيدن این ندای درونی به اندازه سرزنش ھای دیگران می 

ی شما را تحقير می کند و می گوید: «Fزم نيستآنھا نمی دانند این سرزنش ھا چه تاثير بدی بر عزت نفسشان می گذارد. وقتی سرزنش ھای درون

نيد آن را تحت کنترل قرار دھيد. تصميم بگيرید آن راتBش کنی چون تو موفق نمی شوی»، به این فکر کنيد که این ندا از درون شما می آید و می توا

تغيير دھيد و ندای درونی مفيد و سازنده ای داشته باشيد.

ذت ببرید.عزت نفس به شما این امکان را می دھد که خودتان را آن طور که ھستيد بپذیرید و از زندگی ل

برقرار می کنند و در ضمن شادتر ھستند و با مشکBت،افراد با عزت نفس باF، در خانواده، کار و تحصيBت موفق ترند و راحت تر با دیگران ارتباط 

 کنند تا در آن موفق شوند. کسب عزت نفس ممکن است نيازکمبودھا و نااميدی ھا بھتر کنار می آیند. این افراد ھدفی را که انتخاب کرده اند رھا نمی

به تBش و تمرین داشته باشد اما مھارتی است که در زندگی یاد خواھيد گرفت.

● راه ھای افزایش عزت نفس

می توانيد با استفاده از توصيه ھای ساده و کاربردیاگر می خواھيد عزت نفستان را بيشتر کنيد باید بگویيم ما کBس تقویتی عزت نفس نداریم اما 

زیر برای تقویت عزت نفس استفاده کنيد.

▪ به اشتباھات به عنوان فرصتی برای یادگيری نگاه کنيد:

 و فرصتی برای یادگيری است. یادتان باشد افرادقبول کنيد که شما ھم مثل ھر فرد دیگری ممکن است اشتباه کنيد. اشتباھات بخشی از تجربه ھا

در زمينه ھای مختلف توانایی دارند و استعدادھایشان با ھم متفاوت است.

▪ کارھای جدید انجام دھيد:

 کشف کنيد و در ضمن به مھارت ھای جدیدی که یادتجربه کردن کارھا و فعاليت ھای مختلف به شما کمک می کند تا استعداد و توانایی ھایتان را

گرفته اید افتخار کنيد و آنھا را در زندگی به کار ببرید.

▪ نظرتان را با شجاعت اعBم کنيد:
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نظرات و عقایدتان را با افتخار بيان کنيد و از گفتن آن نترسيد.

▪ کارھای خير و ثواب انجام دھيد:

ختيار آنھا قرار دھيد. این احساس که شما می توانيد وبه دوستان، اقوام و ھمسایه ھا یتان کمک کنيد و بخشی از وقتتان را به طور داوطلبانه در ا

باF می برد.قادر ھستيد به دیگران کمک کنيد و تغيير مثبتی در زندگی آنھا ایجاد کنيد، عزت نفستان را 

▪ بدانيد چه چيزھایی را می توانيد تغيير دھيد و چه چيزھایی را نمی توانيد:

مين امروز دست به کار شوید. اما اگر از چيزی ناراحتاگر از چيزی ناراحت ھستيد که می توانيد آن را تغيير بدھيد (مثB چاقی و اضافه وزن)، از ھ

د دوست داشته باشيد.ھستيد که نمی توانيد تغييرش دھيد (مثل کوتاھی قد)، سعی کنيد خودتان را ھمان طور که ھستي

▪ اھدافتان را مشخص کنيد:

کنيد.برنامه تان را اجرا کنيد و پيشرفت تان را ارزیابیکار یا شرایطی را که دوست دارید به آن برسيد مشخص کنيد و برای رسيدن به آن برنامه ریزی 

کنيد.

▪ سخت نگيرید:

. کارھایی را که دوست دارید انجام دھيد، به دیدنخودتان را فقط به شکل مادی و ظاھری نبينيد. نگویيد اگر زیباتر بودم دوستان بيشتری داشتم

ببرید.دوستانتان بروید و از اوقاتتان لذت ببرید. راحت باشيد، خيلی سخت نگيرید و از زندگی لذت 

▪ کمک بگيرید:

احساس تنفر دارد و ریشه این حالت به دورانھيچ وقت برای ایجاد عزت نفس سالم و مثبت دیر نيست. در مواردی که فرد عميقا نسبت به خود 

به افراد یاد می دھند که چطور خودشان را دوستکودکی مربوط است، می توان از مشاور و روانپزشک کمک گرفت . این متخصصان به عنوان راھنما 

داشته باشند و قدر توانایی ھای منحصر به فردشان را بدانند.

▪ با افکار منفی مبارزه کنيد:

در مقابل به توانایی ھا و نقاط قوتتان ھم فکر کنيد. وقتیدرباره خودتان منفی فکر نکنيد. ھر وقت به ضعف ھا و ناتوانی ھایتان فکر کردید، سعی کنيد 

ر مورد خودتان بگویيد و به خاطر توانایی ھایی کهاحساس می کنيد خيلی دارید خودتان را سرزنش می کنيد، در عوض چند جمله مثبت را بلندبلند د

دارید خودتان را تشویق و تحسين کنيد.

▪ وارد گود شوید:

قتی نمی توانم یک دایره بکشم نمی توانم یک نقاشبعضی تصورات و افکار، جلوی حرکت و پيشرفت را می گيرد. به جای اینکه با افکاری مثل «تا و

ی دارید و از آن لذت می برید و به دنبال ھمان بروید.ماھر و موفق شوم» خودتان را کنار بکشيد، به چيزھایی فکر کنيد که در آن استعداد و توانای

منبع : سازمان آموزش و پرورش استان خراسان

http://vista.ir/?view=article&id=281447

زبان بدن

برخی از كارشناسان بر این باورند كه مدل موی شخص می تواند نشان گر تصویر شخصی, كيفيت
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نيززندگی, ميزان عملگرایی, خودنمایی, اثرگذاری و پایگاه اجتماعی و اقتصادی فرد باشد. برخی 

بر این باورند كه موی شخص می تواند نشانگر بالندگی عاطفی و ناحيه ی زیستی باشد. مفاھيم

٧٠ و ۶٠مختلف مدل ھای مختلف مو را در طول دھه ھای گذشته از نظر بگذرانيد. فرضاً, در دھه ی 

 یك٩٠قرن بيستم موی بلند شخص نشانه ی عصيان گری و شورشگری بود, اما امروزه در دھه ی 

بایدراننده ی كاميون بيابان نيز موھایش را بلند می كند تا بسان سلطان موسيقی راك جلوه كند. 

 ساله۵۵ ساله تفسير متفاوتی با موھای بلند یك زن ١۵توجه داشت كه موھای بلند دخترك 

اردارد. در ھر صورت, در این قسمت حتی المقدور اسرار شناخته شده ی انواع مدل مو را در اختي

شما قرار می دھيم. باید توجه داشت كه نشانه خوانی باید ھمراه با نشانه ھای آشكار سایر

ویژگی ھای فرد باشد تا بتواند فرد را به سوی تشخيص درست رھنمون شود.

موی مردان

و موی بلند نشانه ی ماھيتی ھنری و عصيان گریموی بلند و موی كوتاه _ باور غالب این است كه موی كوتاه نشانه ی محافظه كاری و سازگاری 

بسيار كوتاه می تواند نشانه ی موارد زیر باشد:است. این باور گھگاه درست می نمایاند؛ وليكن در ھمه ی موارد این گونه نيست, زیرا موھای 

فرد احتماFً اھل ورزش است؛

ن و یا اداره ای كار می كند كه مجبور استدر حال طی كردن دوره ی نظام بوده و یا این كه در گذشته یك نظامی بوده است؛ شخص در سازما

اشد (در صورتی كه مو به طور غریبی رنگ شده باشدمویش را كوتاه نگه دارد؛ این امر می تواند نشان گر گرایشات ھنری, عصيان گری و مدگرایی ب

و یا این كه بسيار كوتاه باشد)؛

ممكن است نشانه ی محافظه كاری فرد باشد؛

ت؛احتماFً شخص به نوعی مشغول درمان بوده و یا این كه این امر از ضرورت درمانی ناشی شده اس

ی, موی كوتاه را ترجيح می دھد. اگر چه تامل در خصوصاحتمال دارد فرد این گونه بپندارد كه جذابتر می نمایاند؛ فرد به دليل راحتی و سھولت كار

 و كليشه ھا می تواند بازدارنده باشد. مویموارد باF می تواند برای تشخيص ماھيت اشخاص راھگشا باشد, ليكن بسندگی صرف به این ذھنيات

س و كفش گرانقيمت ھمراه می كند, خواھان به رخآراسته: مردی كه با موی آراسته, سشوار كرده و تافت زده ظاھر می شود و این امر را با لبا

 كاميابی اقتصادی, خودمھم پنداری و اثرگذاری بركشيدن موقعيت و پایگاه غبطه برانگيز اجتماعی و شغلی خود است. این حالت می تواند نشانه ی

ی كنند. در ھر حال, استنباطی كه از این حالتروی دیگران باشد. معموFً مردان این گونه برای موی سر خویش سرمایه گذاری پولی و زمانی نم

 خویش را به رخ دیگران می كشند. بعBوه, ھمينمی توان كرد این است كه چنين مردانی بدین وسيله قدرت, توان مالی و برتری پایگاه اجتماعی

برداشت را می توان به ناخن ھای آراسته نيز تعميم داد.

نشانه ھای مرتبط با ریزش, كم پشتی و طاسی سر

كنند و به اصطBح به آن حالت می دھند, درمردانی كه معدود تارھای موی باقيمانده بر روی سر خود را با دقت و وسواس محسوسی شانه می 

غافل ھستند. زمانی كه من با چنين مردانیواقع بدین وسيله خودخواھی خود را نشان داده و در عين حال نسبت به قضاوت و داوری دیگران 

ه ما چشم داریم و ھمه چيز را می بينيم. نكته یبرخورد می كنم, نخستين سوالی كه به ذھنم خطور می كند این است كه آیا این مرد نمی داند ك

استفاده از كBه گيس و كاشتن و ترميم مویقابل توجه این كه این برداشت ھا وحی منزل نيست و در ھمه ی حاFت استثنا به چشم می خورد. 

 نخوت و فقدان اعتماد به نفس خویش را نشانسر: مردانی كه با ترميم موی سر خویش كم پشتی و یا ریزش آن را جبران می كنند, بدین وسيله

سب می كند. در ھر صورت, از نشانه ھای این نوعمی دھند. بعBوه, بدین وسيله فرد با جذاب نشان دادن خویش اعتماد به نفس از دست رفته را ك

ھر گرایی اشاره كرد. استفاده از انواع كBه ھا: مرداناقدامات ترميمی مردان می توان به مواردی چون برخورداری از امكانات مادی, نقص زدایی و ظا

ير شدن از خود مقاومت نشان می دھند. در اینطاسی كه از كBه بيس بال برای پوشش این نقيصه ی خود استفاده می كنند, در واقع در برابر پ

ر خویش در برابر آفتاب سوزان از این كBه ھا استفادهارتباط باید به این نكته توجه كرد كه بسياری از مردان طاس برای حفاظت از فرق و كاسه ی س

اند نشان گر فقدان خودباوری و اعتماد به نفس باشد.می كنند؛ ليكن اگر مردان طاس در منزل نيز از این كBه ھا استفاده می كنند, این امر می تو

ود ھستند و بدین وسيله خود را جوانموی رنگ شده: مردانی كه موی سر خود را رنگ می كنند, عمدتاً خواھان پوشاندن موھای سفيد خ
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 ساله  ای دارای موھای٧۵فرضاً چنان چه مرد می نمایانند. روشن است كه این وسيله در ھمه ی حاFت و مقاطع سنی نمی تواند راھگشا باشد. 

این اشخاص می توان به خودخواھی, واقعيتمشكی یك دست باشد, در آن صورت پنھان كاری كامBً بی مورد است. در ھر صورت, از ویژگی ھای 

گریزی و بسان كبك عمل كردن اشاره كرد.موی صورت مردان

 باشد. باید توجه داشت كه این برداشت درستریش و سبيل: برخی از مردم بر این باورند كه ریش و سبيل می تواند نشانه ی راز آلودگی شخص

واند به موارد زیر دFلت كند: مرد می پندارد كهنبوده و مردان به دFیل مختلف از موی صورت استفاده می كنند. در ھر صورت, ریش و سبيل می ت

بدین شكل جذاب تر می نمایاند؛

 ھای صورت خود را می پوشاند؛ فرد بدین وسيله نقصمرد جوان بدین وسيله خود را سالدار می نمایاند؛ با استفاده از ریش, فرد سن و سال و چروك

در جایی شاغل است كه از این بابت محدودیتی راصورت خود را می پوشاند؛ مرد ریشو بدین شكل ماھيت عصيانگرانه ی خویش را می نمایاند؛ مرد 

ریش و سبيل ھای بلند می تواند گرایشاتبه شخص تحميل نمی كنند. دقيقاً به طول و شكل و شمایل ریش و سبيل مردان توجه كنيد, زیرا 

ناآراسته  نامرتب, كثيف و  بنمایاند. از سوی دیگر, ریش و سبيل  مردان را  ليبراليستی  می تواند نشانه ی ویژگی ھایی چون كاھلی,سياسی 

شتی باشد.دلمردگی, اختFBت و عوارض روحی و فيزیكی, فقدان قدرت داوری و سایر كاستی ھا و نقایص بھدا

 است كه این اشخاص به ظاھر خویش اھميتیموھای سایر قسمت ھا: ابروان پرپشت و نامرتب و موھای زیاد دماغ و گوش مردان, نشانه ی این

ورت عملی نادرست و نامردانه است. مدل موینمی دھند. برخی از این مردان بر این باورند كه مرتب كردن و آراستن موھای این قسمت ھای ص

اشته باشد:نامتعارف و نمایان: مدل و یا رنگ موی غير عادی و نامتعارف می تواند دFلت بر موارد زیر د

ماھيت ناسازگار؛

فرد ماھيتی عصيانگرانه و شورشی دارد؛

فرد شيفته ی ماجراجویی است؛

فرد گرایشات مدپرستانه و ھنری دارد؛

فرد دارای شغلی نامتعارف بوده و سبك زندگيش نامتعارف است؛

شخص بدین وسيله خواھان عضویت در یك گروه ھم سال خاص است؛

سازگاری با مدل  ھای غالب و حاكم در اجتماع؛

بی توجھی به صورت ھای ظاھر؛

ميل به منحصر به فرد بودن و جلب توجه كردن؛

تاثيرات فرھنگی (سن و سال فرد, نژاد و گروه ھای مختلف اجتماعی).

موی زنان

اع مدل موی سر زنان را می پذیرند, چون مدگراییمدل موی زنان در قياس با چگونگی موی مردان محدودیت چندانی ندارد, زیرا مردم آسان تر انو

فاسير خاص خود را دارا می باشد. موھای كوتاه و بلند: برعمدتاً از آن جنس مونث است. با این وجود, موی سر نمایان و نامتعارف زنان نيز تعابير و ت

دليل, بلندی و كوتاھی موی زنان تفاسير خاصاساس فرھنگ ما, جوانی و جذابيت جسمانی زنان با موی بلند تعریف و تبيين می شود. به ھمين 

 به موارد زیر توجه كرد: موی زیبا, كوتاه و آراسته – اینخود را دارا می باشد. حال اگر عليرغم این نگرش فرھنگی زنی مویش را كوتاه نگه دارد, باید

 باری, ھزینه كردن مبلغ قابل توجھی از درآمد برایحالت می تواند نشان گر تمایBت ھنری فرد بوده و در عين حال از برخورداری مالی حكایت كند.

 نظرات دیگران و احتماFً عدم ایمنی باشد. مویآرایش مو می تواند نشانه ی اھميت دادن به ظاھر شخصی, ميل به پذیرفته شدن, اھميت دادن به

خود را كوتاه می كنند تا از دنگ و فنگ نگھداری مویكوتاه معمولی زنان _ چون نگه داشتن موی بلند دشوار و ھزینه بر است, بسياری از زنان موی 

ام برد, به ویژه اگر این حالت با سایر ویژگی ھای عملگراییبلند در امان باشند. در ھر صورت, از نشانه ھای بارز این حالت می توان از عملگرایی فرد ن

 زننده باشد, جلب توجه كردن این حالت مو نمودھمراه شود. موی بسيار كوتاه سبب توجه دیگران می شود _ چنان چه لباس زنی زرق و برق دار و

 زنانی كه شيمی درمانی می شوند, چاره ای جز اینمی یابد. احتمال دارد كه موی بسيار كوتاه دFلت بر ضرورت ھای درمانی داشته باشد _ فرضاً,

د را نشانه ی جذابيت و زیبایی می داند, زنی كه بيش از چھلندارند. در رابطه با موھای بلند باید موارد زیر را از نظر گذراند: چون فرھنگ ما موی بلن

 از خودش مقاومت نشان می دھد و ادا و اطوار جوانان وسال سن دارد و در عين حال موھایش را به طور نمایانی بلند نگه می دارد, در برابر پير شدن
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ویاپردازی و واقعيت گریزی اشاره كرد. موی بلند نمایانچشم نوازان را در می آورد. از ویژگی ھای این زنان می توان به مواردی چون ذھنيت گرایی, ر

 جذابيت جنسی محسوسی كسبیك زن ممكن است حالت چشم نوازی نداشته باشد و این كيفيت سبب شود كه بپندارد كه بدین شكل

 دست و پا گير و بازدارنده باشد, زیرا بسياری ازمی كند. موی بلند نامتعارف می تواند نشانه ی عصيانگری و ماھيت شورشی بر عليه آداب و سنن

اگر نوع لباس زن این برداشت را تقویت كند, در آن صورتزنان موی بلند نمایان را نشانه ی آزادی و فارغ بودن از ھر گونه محدودیتی می دانند. حال 

فقدان قوه ی تشخيص و داوری, بيماری, كاھلی واین نشانه انكار ناپذیر می شود. موی بلند كثيف و ژوليده می تواند نشان گر خصوصياتی چون 

ای خواندن زنان Fزم است كه به سایرتنبلی, تن آسایی, ماھيتی شورشی, دلزدگی و Fقيدی شخص باشد. در صورت كثيف بودن موی سر, بر

 بوده و در عين حال می تواند نمایانگر ناحيه یشاخص ھای بھداشتی نيز توجه شود. موی پوش داده: پوش دادن مو می تواند نشان گر سالمندی زن

را در ظاھر خویش دخالت دھند. اینزیستی زن باشد. فرھنگ حاكم بر مناطق مختلف سبب می شود كه اشخاص اولویت و ارجحيت فرھنگی 

 می شود. رنگ مو: رنگ كردن مو در بين اینحالت تا حدی كم پشتی مو را جبران می كند و ھم این كه سبب صرفه جویی در ھزینه ھای آرایشی

 ًBبه چشم بخورد. از سوی دیگر, چنان چه زنیجنس طبيعی است. مگر آن كه زنی مویش را به طور نامتعارفی رنگ كرده باشد و این رنگ كام

متوسل به تمارض و وانمود كردن نشده و واقعيتسفيدی مویش را با رنگ كردن بپوشاند, این امر می تواند گویا باشد. برای مثال, این اشخاص 

ت ھای آلرژیكی اقدام به رنگ كردن نمی كنند.سنی خویش را به راحتی پذیرا می شوند. در برابر این گروه, اشخاصی ھستند كه به دFیل حساسي

 و تن زنان: در ایاFت متحده, ھنجار غالبدر ھر صورت, در ھنگام خواندن شخصيت زنان باید ظرایفی از این دست نيز لحاظ شود. موی صورت

 سازند. به عBوه, موھای ابرو نيز باید آراسته باشد.فرھنگی این است كه زنان موھای زیر بغل را زدوده و پاھای خود را عاری از ھر گونه موی زبر

 كه در ایاFت متحده متولد شده باشد, وليكن اقدامزنی كه ھراسی از رویش مو در تنش ندارد, باید به فرھنگ دیگری تعلق داشته باشد. باری, زنی

ور رھایی و طبيعت باوری را به دست دھد. ازبه زدودن موھای نواحی مختلف تنش نكند, می تواند نشانه ھایی چون عصيانگری, دلبستگی به با

نيز می توان به افسردگی, كاھلی, دلزدگی و راحت طلبی اشاره كرد. از سوی دی گر زنی كه دستی به سر و صورت خویشسایر نشانه ھا 

ا نسبت به ھنجارھا و قيودات تحميلی جامعهنمی كشد و نسبت به موھای پراكنده ی صورت و ابروی خود بی توجه است, بدینسان اعتراض خود ر

ر اساس باورھای خاصی بوده باشد.می نمایاند و اھميتی به نظر دیگران در این خصوص نمی دھد. بعBوه, شاید كيفيت بزرگ شدنش ب

Fنویسنده: جن الن دیميتریوس ؛ مارك مازار

مترجم: بھزار رحمتی

منبع : ماھنامه روانشناسی جامعه
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زنان و مردان تفاوت ھا ، شباھت ھا

روان شناسان در مورد بروز تفاوت زن و مرد، ھر دو عامل محيط و وراثت را

سھيم می دانند. اما جامعه شناسان با روان شناسان اختBف نظر فاحشی

دارند. آنھا معتقدند که تفاوت ھای زن و مرد معلول تفاوت رفتاری است که
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جامعه در مورد آنان پيش می گيرد و معتقدند که دو جنس در اساس با ھم

آنھا گرایش ھای موجب می شود که  اجتماع  بلکه  ندارند،  تفاوتی  ھيچ 

متفاوت پيدا کنند و به زمينه ھای مختلف سوق داده شوند. از نظر جامعه

شناسان تفاوت زن و مرد در جزیيات است نه در کليات. زیست شناسان

عقيده دارند که زن و مرد تفاوت ھای بنيادی دارند، بدین معنا که تفاوت ھای

آنھا در درجه اول ارثی است نه محيطی. آنھا معتقدند که ھر سلول بدن زن

با ھر سلول بدن مرد تفاوت دارد.

آنھا قبل از آن که به دنيا بيایند و تحت تأثير نفوذھای اجتماعی قرار گيرند،

کامBً تمایز پيدا کرده و برای زن یا مرد شدن آماده می شوند. پسرھا ارتباط

ھای مکانيکی را بھتر درک می کنند و استعداد ریاضی بھتری نسبت به

دخترھا دارند، اما در کارھای دستی مخصوصاً کارھایی که نياز به چاFکی

انگشتان دارند دخترھا بھترند و چابکی انگشتان زنان به آنھا اجازه می دھد

که ماشين نویس خوبی باشند. یکی از ویژگی ھای جالب زنان این است

ندارند و به خود آنھا نيز مربوط نيست. بر پایه ھمينکه می توانند اطBعاتی را برای مدت کوتاھی در حافظه خود نگه دارند که با ھم ھيچ ارتباطی 

ختران از دوران ابتدایی تا دانشگاه آن ھم تا سطحتوانایی است که زن ھا بھتر می توانند به منشی گری و کارھای دفتری اشتغال داشته باشند. د

 بعد از فراغت تحصيل و به ویژه بعد از دورهليسانس در مجموع بھتر از پسرھا درس می خوانند و موفقيت ھای بيشتری به دست می آورند. اما

 کنند. البته زنان شاغل، نویسنده، وکيل و پزشک ھمليسانس، معموFً از رقابت دست برمی دارند و در صورت ازدواج، خود را کامBً وقف خانواده می

ز شکوفایی استعدادھای آنھا جلوگيری می کند. پسوجود دارند اما کمتر به جاه طلبی و مقام پرستی روی می آورند و این امر به مقدار زیادی ا

 گوید زنان برای به دست آوردن موفقيتمی توان گفت که علت محدودیت زن ھا مسائل عاطفی است نه کمبود استعداد. «ماتينا ھورنر» می

دنيای رقابت طلب چيزی است که خيلی از زنھابرانگيخته می شوند ولی در عين حال از موفقيت نيز می ترسند. ھورنر می گوید: موفق شدن در 

می آید. کتاب «پرواز تنھا، زنان مجرد در نيمه راهاز آن پرھيز می کنند زیرا ویژگی ھایی را منعکس می کند که به طور سنتی غيرزنانه به حساب 

 و مردان قبل و بعد از تأھل، چنين نتيجه میعمر» نوشته آسيب شناسان خانواده ـکارل آندرسون» و «سوزان استوارت»، با بررسی زندگی زنان

ھایتاً موفق تر می شوند. «دیوید اسکوس» پروفسورگيرد که مردان معموFً پس از ازدواج پله ھای ترقی را طی می کنند و کارآمدتر، عاقل تر و ن

 مادری ایفا میX پدری نه تنھا از نظر وراثت خصوصيات زنانه نقش مھمتری را نسبت به کروموزوم Xعلوم رفتار شناسی بيان می کند که کروموزم 

 مھارت ھای اجتماعی را بياموزند، در حالی کهکند بلکه انتقال دھنده برخی مھارت ھای اجتماعی نيز ھست و این بدین معناست که مردان باید

اجتماعی، جنسی) در دختران و پسران نيز مطابقت دارد.زنان آن را در ساختمان ژنتيکی خود دارند و این امر با بسياری از جنبه ھای بلوغ (روانی، 

 درصد٢٠-٣٠می گيرد در زنان نسبت به مردان محققان استراليایی اعBم کرده اند: آن قسمت از مغز که برای صحبت کردن مورد استفاده قرار 

وسيع تر است.

ھای حرکتی ظریف بھتر از مردان عملشاید ھمين موضوع سبب می شود که زنان در امتحانات بBغت شفاھی، حافظه شفاھی و برخی مھارت 

 صورت گرفت مشخص شد که مردان تنھا از سمت چپ مغز خود برای حل مسائل زبانMRIکنند. در مطالعه ای که با استفاده از فن رادیوگرافی و 

در استفاده ھمزمان از ھر دو نيمکره مغز، آنھا را قادرشناسی استفاده می کنند در حالی که زنان از ھر دو نيمکره مغز سود می برند. توانایی زنان 

ی موفق تر عمل کنند. شاید این نکته را که خانممی سازد که به ھنگام صحبت کردن به مراکز عاطفی نيز دسترسی پيدا کنند و در ارتباطات عاطف

ضوع نسبت داد.ھا مددکاران اجتماعی، مشاوران، آموزگاران و پرستاران موفق و خوبی ھستند بتوان به این مو

وليد پروتئين در تمام بدن به ویژه در عضBت میتستوسترون ترشح شده در مردھا اثر آنابوليکی پرقدرتی دارد؛ به این معنی که موجب افزایش ت

 درصد بيشتر از زنان نظير خود خواھد بود۴٠ او شود. در واقع حتی مردی که فعاليت ورزشی زیادی ندارد اما تستوسترون زیادی دارد جثه عضBنی

ل قسمتی از اختBف بين قدرت زن و مرد است،و قدرت او نيز به ھمين نسبت بيشتر است. ھورمون جنسی زنان یعنی استروژن نيز احتماFً مسئو

ان به ویژه در بعضی بافت ھا افزایش میاگرچه اثر آن به ھمان شدت تستوسترون نيست. معلوم شده است که استروژن رسوب چربی را در زن
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که به سرعت یا قدرت بدنی بستگی دارد اما ازدھد. بدیھی است این موضوع مانعی در برابر توليد حداکثر قدرت در ورزش ھایی ایجاد می کند 

ی دارند یک کمک مؤثر به شمار آید. چنانکه رکوردطرف دیگر این موضوع می تواند در ورزش ھای استقامتی سخت که برای توليد انرژی نياز به چرب

 توپ و دیسک بھتر از دختران ھستند. شایدرفت و برگشت بين دو سوی کانال مانش در حال حاضر متعلق به زنان است. پسرھا در پرتاب کردن

ت اساسی تری ھم وجود دارد؛ شکل دست ھا در دوعلت آن در اغلب موارد این باشد که پسران برای بازی با توپ تقویت می شوند اما احتماFً عل

 وجود ندارد. بنابراین دختران به دFیل ژنتيکیجنس متفاوت است، مخصوصاً در دختران ساعد با بازو زاویه ای تشکيل می دھد که در دست پسران

ت که اگر مرد و زنی را در جزیره ای دور افتاده رھاو تشریحی نمی توانند موفقيت پسران را در پرتاب به دست آورند. نکته قابل توجه دیگر آن اس

ه بماند.کنيد چگونگی وضعيت سوخت و ساز بدن در خانم ھا منجر به آن خواھد شد که زن بيش از مرد زند

منبع : ایران سھراب
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زھره به معنی شكوفه درخت یا گياه است.

ت داشتنی او حتی در ظاھرش ھم دیده می شود.بعيد است در ميان اطرافيان زھره كسی را پيدا كنيد كه او را دوست نداشته باشد. طبيعت دوس

ه بسيار احساساتی است و بنابراین در بسياری ازبه ھمين جھت ظاھر زھره و رفتار صميمانه اش به شدت دیگران را جلب می كند. عBوه بر آن زھر

ین دلسوزی بيش از اندازه زھره به دخالت تعبيرموارد بيش از آنچه Fزم باشد درگير مسائل و مشكBت اطرافيانش می شود. حتی در بعضی موارد ا

 ندارد. البته قصد او فقط كمك كردن و راھنماییمی شود. چون اینطور به نظر می رسد كه زھره در مسائلی وارد می شود كه عمBً ارتباطی به او

و تشكری ھم بابت این توصيه ھای مجانی او از اودیگران است. اما به ھرحال اطرافيان زھره این تBش ھای او را خيلی Fزم و ضروری نمی دانند 

كند،  مسلماً دلسوزی ھایش بيشتر مورد توجه و احترامنمی كنند. اگر زھره سعی كند این تمایل طبيعی اش را برای ارائه راه حل به دیگران متعادل 

دیگران قرار خواھد گرفت.

كند؛ به خصوص اینكه فكر می كند خودش ھميشهاغلب وقتی كه زھره نياز به كمك دارد، اینطور احساس می كند كه ھيچ كس نيست تا او را كمك 

دار می شود و تصميم می گيرد دیگر خودش رادر شرایط سخت دیگران در كنار دیگران بوده است. در این شرایط است كه احساسات زھره جریحه 

ه باز ھم موردی پيش بياید، زھره با تمام صميمت ودرگير مسائل شخصی دیگران نكند. البته این تصميم مدت زیادی دوام نمی آورد و ھفته آینده ك

 ھستند، اما متاسفانه عملی نيستند. نگرشتوانی كه دارد برای حل مشكBت تBش خواھد كرد.اھداف و ایده آل ھای زھره اگرچه بزرگ و قشنگ

ه ھا و آرزوھای پرزرق وبرق، زھره باید دنيای اطرافشزھره به دنيای اطرافش به نوعی ایده آليستی و رویایی است. برای تحقق پيدا كردن این خواست

ت منفی دیگری است كه اھداف و موفقيت ھای زھره را محدودرا با دیدی واقع بينانه نگاه كند. البته نداشتن پشتكار و اراده در تصميم گيری ھا از نكا

 توانست این دو مشكل آخر را حل كند.می كند. اگر زھره سعی كند و بيشتر بر آنچه در نظر دارد تمركز كند، به احتمال زیاد خواھد

ی ھنری و ادبی پيشرفت كند. متاسفانه در بسياری ازو نكته آخر: به دليل حساسيت بيش از اندازه، زھره این استعداد را دارد كه در زمينه كارھا

كنيد تا بتواند خBقيت ھایش را آشكار كند. شاید یكیموارد این استعدادھا در زھره كشف نمی شوند. بنابراین بھتر است شرایطی را برای او فراھم 

از بزرگ ترین ھنرمندان یا نویسندگان دنيا ھمين زھره شما باشد. به امتحان كردنش می ارزد.
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زيستن در لحظه

یکی از علل افزایش استرس گفتگوی درونی است. پرھيز از گفتگوی درونی

می تواند رابطه احساسی با موضوع ایجاد کننده استرس را کاھش دھد یا

به تری نسبت  توان دیدگاه صحيح  ایجاد این حالت می  با  متوقف سازد. 

زندگی داشت و با آرامش خيال تصميمات منطقی تری اتخاذ نمود. اساسی

ترین پی آمد مثبت اجتناب از گفتگوی درونی، زیستن در لحظه است. زیرا

انسان ذھن بسيار سرکش و لجوجی دارد! در ھر لحظه دھھا مطلب به

ذھن می آیند و می روند بدون آنکه انسان کنترل چندانی بر این افکار داشته

یعنی غرق شدن در شادیھا و ایجاد لحظه ھای باشد. زندگی در لحظه 

شيرین و نشاط آور. به بيان دیگر مانند دوران کودکی زیستن! ھنگامی که در

کودکی بسر می بریم، بطور طبيعی درلحظه زندگی می کنيم. یک کودک را

بنگرید، چگونه غرق شادی ھای کودکانه خود است و با موضوعات به نظر

کوچک ساعتھا خود را مشغول می کند و ھر موضوعی برایش جذاب است،

لحظه ای ناراحت می شود و گریه می کند، اما پس از چند لحظه ھمه افکار

بازی به  و شاد  مجدداً خندان  و  می سپارد  فراموشی  به  را  دھنده  آزار 

مشغول می شود، گوئی ھرگز ناراحت نبوده است. از ھمين رو، تعمق در

کنش و واکنشھای کودکان مفھوم واقعی زیستن در لحظه را متجلی می سازد.

بتدریج ھمگ ام با رشد کودک سيستم تربيتی، عوامل واما با گذشت زمان شادی کودکانه از زندگی بی دغدغه و آرام او رخت برمی بندد و 

بزرگترھامسئوليتھای اجتماعی و .... به مرور دنيای زیبای کودک را از ذات واقعی خود دور می کند و  مانند  تا  بزرگان پا می گذارد  به دنيای 

نگامی که کامBً بزرگ شد، با محرک ھای ریز وبياندیشد! و ھر چه بزرگتر می شود، توانایی زیستن در لحظه ھا را بيشتر از دست می دھد و ھ

وز این عصبيت پایان نيافته است که موضوعیدرشت، عصبی و دلگير می گردد و ساعتھا و گاه روزھا طول می کشد تا عصبيت او فروکش کند، ھن

. تحقيقات نشان می دھد عصبيت ھا بيش از آنکه جنبهجدید او را برانگيخته می کند و این دور تسلسل ویرانگر ممکن است تا پایان عمر ادامه یابد

تأثير تربيت خانوادگی، ارزش ھای اجتماعی وبيرونی داشته باشند ناشی از دیدگاه درونی و تعبير و تفسيرھایی است که به مرور زمان تحت 

 که می خواھد تجزیه و تحليل می کند! زیرا ذھن مافرھنگی در ما بوجود آمده اند، ذھنی که مسائل و موضوعات را نه آنطور که ھستند بلکه آنطور

شد. برای درک عينی این موضوع می توان آزمایشیھر لحظه جوFنگاه افکار متنوع و نامتجانسی است بدون آنکه ما را یارای کنترل این افکار با

دون اینکه ریتم آنھا را تغيير دھيد یا آنھا را کنترل نمائيد)ساده را انجام داد. چشمان خود را ببندید و سعی کنيد تا بيست مرتبه دم و بازدم خود را (ب

باشد. سعی کنيد به جز شمارش و توجه بهشمارش کنيد و تمام حواستان فقط به شمارش تنفس ھا و روند طبيعی ورود و خروج ھوا از بينی 
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ر افکار دیگر وارد ذھن شما می شوند. حتی خودتنفس ھا ھيچ اندیشه ای را در سر نداشته باشيد. حال در حين این عمل شمارش کنيد که چند با

ابيد که پيشگيری از ھجوم افکار متفاوت به ذھن ازاین فکر که من ھيچ اندیشه ای در سر ندارم یک فکر اضافه است. با این آزمایش ساده در می ی

 ناخودآگاه مشغول تجزیه و تحليل و یادآوریکنترل شما خارج است و تمرکز فکری نياز به سعی و تBش و ممارست دائم دارد. زیرا ذھن ھميشه

خاطرات و موضوعات مختلف است.

اطر می آورند یا شما را به آینده می برند و نقشه ھاھيچگاه افکار نمی گذارند در زمان حال باقی بمانيم. افکار ھميشه موضوعی را از گذشته به خ

کنترل کنيد و از ورود آنھا به فضای ذھن جلوگيری نمایيد،و آرزوھا و بيم ھا و اميدھای آینده را یادآور می شوند. حتی زمانی که می خواھيد آنھا را 

 و ما جھت کنترل آن کار چندانی انجام ندادهباز به ذھنتان ھجوم می آورند. این بازی ذھن است، ذھنی که سالھای سال بدین شکل رشد نموده

 کنترل می کند. از دیدگاه متخصصين تکنولوژی فکر،ایم. در حالی که ذھن ما بيشتر مواقع احساسات و افکار ما را بدون آنکه تمایل داشته باشيم

 آن جوFن می دھند و ھيچگاه این فضا را خالی وذھن فضایی بيکران و وسيع است که افکار و احساسات و غرایز در آن جای ندارند و ھميشه درون

فضای آن به کنترل انسان درمی آید. تکنيکھایی که بهآرام نمی گذارند. بنيانگذاران ورزش یوگا صدھا سال پيش تکنيکھایی را یافته اند که ذھن و 

را به حداقل برساند و سرانجام سکوت ذھن را تجربهانسان می آموزند چگونه در زمان حال زندگی کند و فضای ذھن را آرام نماید و گفتگوی درونی 

درونی را خاموش سازیم. تکنيک مدیتيشنکند. از جمله این تکنيکھا مدیتيشن است که کمک می کند به آرامش ذھنی دست یابيم و گفتگوی 

گوی درونی امکان درک حقيقت واقعی وبراساس تمرکز فکری، مثبت اندیشی و گرایش به زیبایی ھای زندگی استوار است. با خاموشی گفت

احساس شادی کنيم و با سرور و شادی ھمراه شویم.زیبای لحظه و زیستن در آن بوجود می آید و آنگاه قادر خواھيم بود مانند یک کودک از درون 

ھنگامی که افکاری مشوش و روانی پریشان بر انسانبرای نيل به این ھدف اولين گام ، ایجاد آرامش و صلح روحی بين افکار و قلب است. زیرا تا 

. برای برقراری آرامش درونی که مھمترینحاکم است، نه تنھا به آرامش و موفقيت نمی رسد بلکه بی اختيار بر مشکBتش افزوده خواھد شد

اره می شود:عامل سBمت روانی می باشد رعایت نکاتی ضروریست که از این ميان به تعدادی از این موارد اش

ھنده انرژی نشوید.) فکرتان را برای دریافت موضـوعـات مختلـف باز کنيـد، اما مغلـوب افکار استرس زا و ھدرد١

تن خود به مفھوم حس اعتماد به نفس) برای اینکه احساس خوبی نسبت به خود داشته باشيد خودتان را دوست بدارید. زیرا دوست داش٢

 نمی باشد.داشتن است و تا زمانی که خود را دوست نداشته باشيد، دوست داشتن واقعی دیگران امکان پذیر

طه نموده است، فاصله شما را با موفقيت بيشتر) با نگاه مثبت به زندگی بنگرید و خوشبين باشيد. بدبينی شما نسبت به آنچه که شما را احا٣

خواھد کرد.

از این رو آنچه را که دوست دارید و به) ھيچ موسيقی آرامش بخش تر از موسيقی درون قلب شما نيست، پس به صدای قلب خود گوش دھيد. ۴

آن می اندیشيد، بدان عمل کنيد.

اید از خود شروع کنيد.) اگر از دیگران توقـع احترام دارید بخاطر داشته باشيد که احترام گذاشتن به دیگران را ب۵

) ھدف خود را در کوتاه مدت و بلند مدت کامB مشخص کنيد.۶

زمان حال است. از این رو، تخيل پرور نباشيد و) گذشته خود را فراموش کنيد، به خاطـر داشته باشيد آنچه را که می توانيد بدست آورید در ٧

ذھنتان را به مسائـل و رؤیـاھـای بی پایه بـرای آینـده مشغـول نکنيـد.

ای رفع مشکBت اقدام کنيد. بنابراین برای حل) به یاد داشته باشيد که با ھمان ذھنيتی که مشکBت را برای خود ساخته اید، نمی توانيد بر٨

معضBت با اندیشه ای نو و انعطاف پذیر وارد عمل شوید.

) در ھر حالت تمرکز فکر داشته باشيد.٩

يرید.) منتظر فرصتھا ننشينيد زیرا این شما ھستيدکه باید از شرایط و فرصتھا حداکثر بھره را بگ١٠

احت بگذرید تا گرفتار دنيای تاریک و پر از کينه و) بزرگوار باشيد و احساس بخشنده بودن را در خود بپرورانيد و از تقصيرات کوچک اطرافيان ر١١

استرس نشوید.

) با خدای خود رابطه مستقيم و قوی ایجاد کنيد.١٢

منبع : مرکزاطBعات فنی ایران
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ساختار شخصيت از ديدگاه فرويد

● زندگی فروید

 در یکی از شھرھای جمھوری چک به دنيا آمد. پدر او١٨۵۶فروید در سال 

تاجر ناموفقی بود که به خاطر ورشکستگی به با خانواده به آسمان و بعد به

اتریش مھاجرت کرد.

فروید در دانشگاه رشته پزشکی را ادامه داد و بعد از فارغ التحصيلی به

بيمازرانش بالينی مطب دایر کرد و از طریق مطالعه  عنوان عصب شناس 

اساس نظریه خود را بنا نھاد

 که نازیھا اتریش را اشغال کردند او مجبورشد که به لندن١٩٣٨در سال 

 با١٩٣٩مھاجرت کند. وی که دچار بيماری سرطان دھان شده بود در سال 

تزریق مرفين به زندگی خود پایان داد.

● غرایز نيروھای سوق دھنده شخصيت

را رفتار  برانگيزنده ای که  نيروھای  غرایز عناصر اصلی شخصيت ھستند، 

سوق می دھند و جه آنرا تعيين می کنند فروید غرایز را در دو طبقه گروه

بندی کرد: غرایز زندگی و غرایز مرگ، غرایز ندگی به وسيله جستجو برای

ارضا نيازھای غذا، آب ومسائل جنسی، به ھدف بقای فرد و نوع خدمت می

کنند. غرایز زندگی در جھت رشد و نمو ھستند. انرژی روانی که توسط غرایز

توجه داشت و آنرا برای شخصيت بسيار مھم میزندگی آشکار می شود ليبيدو است. از ميان غرایز زندگی فروید بيشتر از ھمه به غریزه جنسی 

ردم ميل ناھشياری به مردن دارند. یکی از مولفه ھایدانست فروید در مقابل زندگی، غرایز ویرانگر یا غرایز مرگ را فرض کرد. او معتقد بود که م

به عقيده فروید پرخاشگری مانند ميل جنسی جزءغریزه مرگ، پرخاشگری است مکه در آن ميل به مردن بر عليه ھدفھای غير از خود بر می گردد. 

ضروری ماھيت انسان است

● سطوح شخصيت

فروید در ابتدا شخصيت را به سه سطح تقسيم کرد.

) ھشيار:١

 شخصيت است. زیرا تنھا بخش کوچکی ازشامل تمام احساسات و تجربياتی است که در ھر لحظه معين از آن آگاھيم. ھشار بخش محدودی از

افکار، احساسھا و خاطرات ما در ھر لحظه در آگاھی ھشيار وجود دارد.

) ناھشيار:٢

مھمترین و بزرگترین بخش شخصيت است که قابل دسترسی نمی باشد.
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) نيمه ھشيار:٣

ار از آنھا آگاه نيستيم ولی می توانيم آنھا را بهبين این دو طح قرار دارد و مخزن خاطرات، ادراکات و افکاری است که مارد لحظه به صورت ھشي

راحتی به ھشياری فرا خوانيم.

● ساختار شخصيت: نھاد، من و فرامن

معرفی کرد.فروید بعدا نظر خود درباره سه سطح شخصيت را تغيير داد و سه ساختار اساسی را برای شخصيت 

) نھاد:١

ش دیگر شخصيت را فراھم می کند. نھاد طبقبزرگترین بخش شخصيت و منبع نيازھا و اميال زیستی انسان است و تمام انرژی Fزم برای دو بخ

و، بدوی غير اخBقی، سبح و لجوج دارد.اصل لذت عمل کرده، ر جھت افزایش لذت و دوری از درد عمل می کند و ساختاری خودخواه، لذت ج

) من:٢

ه صورت منطقی برآورد کند و اگر با واقعيتنماینده منطق و عقل و رابط بين نھاد و محيط خارج است. من می کوشد در خواستھای نھاد را ب

د، نھاد و واقعيت، و ھمواره بين درخواستھای اغلبھماھنگی ندارند آنھا را به تعویق انداخته یا ھدایت مجدد کند. من به دو ارباب خدمت می کن

متضاد آنھا ميانجی می شود و سازش برقرار می کند.

) فرامن:٣

 جامعه پيروی کنند. کودکان از طریق تنبيه سالگی از تعامل با والدین بوجود می آید. زیرا آنھا تاکيد دارند کودکان باید از ارزشھای۶ تا ٣در سنين بين 

ودکان به خاطر آنھا تنبيه می شوند یک قسمت ازو تحسين یاد می گيرند که چه رفتارھایی را والدینشان خوب یا بد می دانند. رفتارھایی که ک

ا درتی است که کودکان برای آنھا تحسينفرامن، من وجدان را تشکيل می دھد قسمت دوم فرامن، خودآرمانی است که شامل رفتارھای خوب ی

 ھدف فرامن این است که کامB جلو درشده اند. فرامن از نظر جدیت، غير منطقی بودن پافشاری برای اطاعت، بی شباھت بد نھاد نيست

ھداف منطقی، بلکه تنھا برای کمال اخBقی میخواستھای لذت جویی نھاد را بگيرد. فرامن نه برای لذت تBش می کند و نه برای دستيابی به ا

کوشد.

● مراحل روانی جنسی رشد شخصيت

فروید مراحل رشد شخصيت انسان را از تولد تا بزرگسالی به پنج مرحله تقسيم کرد.

) مرحله دھانی:١

 را از مکيدن گاز گرفتن و بلعيدن کسب می کند.از تولد تا دوسالگی ادامه دارد. در طول این دوره منبع اصلی لذت کودک، دھان است کودک لذت

ی شھوانی ناشی از فعاليتھای دھانی تاکيد داشت.دھعان برای زنده ماندن، برای فرو بردن غذا و آب به کار برده می شود، ولی فرود برای ارضا

) مرحله مقعدی:٢

 طول مرحله مقعدی تاثير مھمی بر رشد شخصيت دارد.این مرحله از دو تا سه سالگی ادامه دارد. فروید معتقد بود که تجربه آموزش توالت رفتن در

د بگيرد که این لذت را به تعویق اندازد.عمل دفع برای کودک توليد لذت شھوانی می کند. اما با شروع آموزش توالت رفتن، کود باید یا

) مرحله آلتی:٣

مبازیھایشان نشان می سالگی است. کودکان در این مرحله عBقه زیادی به کاوش و دستکاری اندامھای تناسلی خود و ھ۵ تا ۴مدت این مرحله 

دخترھا ندارند کنجکاو می شوند. کودکان نسبت بهدھند. آنان در این مرحله در مورد چگونگی متولد شدن و اینکه چرا پسرھا آلت مردی دارند و 

 کشيده و باوالد ھمجنس خود ھمانندسازی کرد.والدین جنس مخالف تمایات جنسی پيدا می کنند ولی برای اجتناب از تنبيه از این تمایBت دست

و از او تقليد می کنند.

) مرحله نھفتگی:۴

می رود و غير جنسی نافعال و خفته است. در ایناین مرحله که حدودا از شش تا یازده سالگی را در بر می گيرد، یک مرحله روان جنسی به شمار

نس خود مھارتھای اجتماعی تازه ای فرا می گيرد.مرحله فرامن رشد بيشتر کرده، کودک از بزرگساFن خارج از خانواده و از بازی با ھمساFن ھمج

) مرحله تناسلی:۵

شود که تکانه ھای جنسی مرحله آلتیآخرین مرحله روانی جنسی رشد بوده و در ھنگام بلوغ جنسی آغاز می شود. بلوغ جنسی باعث می 
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 پخته و به دنيا آوردن فرزندان و پروراندن آنھادوباره ظاھر شوند. اگررشد مراحل قبلی خوب پيش رفته باشد، به زندگی زنانشویی، روابط جنسی

می انجامد.

● کاربرد نظریه روانکاوی

د . در این رویکرد ، متخصص روانکاوی ابتدا باامروزه نظریه روانکاوی در درمان بسياری از بيماریھای روانی و مشکBت شخصيتی به کار می رو

 استفاده از شيوه ھای مختلف از قبيل ھيپنوتيسماستفاده از مصاحبه بالينی وابزارھای فرافکن اقدام به ارزیابی شخصيت مراجع نموده وسپس با

دیده است. البته این نوع درمان با توجه به این که مدتوتداعی آزاداقدام به فراخوانی خاطراتی می کند که در دوره کودکی باعث ایجاد بيماری او گر

زمان طوFنی را نياز دارد ، روشی بسيار پر ھزینه است.

منبع : شبکه رشد
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)Saraسارا (

سارا در مجموع آدم حساسی است.

د.این حساسيت، خBقيت ھای فراوانی در زمينه ھای ھنر، موسيقی و كارھای تزئينی به سارا می دھ

. بنابراین سارا بالقوه یك ھنرمند فوق العاده است.بودن در محيط ھای ھنری، روحيه لطيف سارا را تحت تاثير قرار می دھد و به او آرامش می دھد

منتھا این استعدادھایش باید تربيت شوند تا به شكوفایی برسند.

Fیل عقلی، براساس احساساتشعجيب نيست كه سارای حساس، آدمی احساساتی ھم باشد؛ تا حدی كه بيشتر از توجه به منطق و د

به شدت تحت تاثير اطرافيان و دوستانش قرارتصميم می گيرد. محبت، مھربانی و مBحظه كاری از ویژگی ھای ذاتی اوست كه سبب می شود سارا 

بگيرد. عBوه بر آن، سارا دختری است كامBً رمانتيك و خيال پرداز.

 این روابط معموFً نوعی تاثيرگذاری دو جانبه وجود دارد.در مجموع این ویژگی ھای سارا باعث می شود كه به راحتی با دیگران ارتباط برقرار كند و در

ر غير اینصورت ناخواسته دل دیگران را خواھدبنابراین سارا دوستان صميمی زیادی خواھد داشت. اما Fزم است كمی ھم در روابطش دقت كند، د

شكست و از اینكار بيشتر از خود آنھا آزرده خواھد شد.

 به ھمين دليل سارا ھميشه از مشاجره و درگيریسارا به طور طبيعی به آرامش تمایل دارد و برای رسيدن به آن ھر كاری حاضر است انجام دھد.

یحه دار نخواھد شد. این مورد دوم از نظر ساراپرھيز می كند، زیرا معتقد است به این ترتيب ھم آرامش حفظ می شود و ھم احساسات دیگران جر

گناھی غيرقابل بخشایش به حساب می آید.

ه به اینكه دوستان صميمی زیادی دارد پس شماسارا با تمام محبت و مھربانی كه دارد اما ھنگام عصبانی شدن زیاد دوست خوبی نيست وبا توج

به عنوان دوست صميمی او باید مراقب عصبانی شدنش باشيد.

ع بينی نيست و ثانياً خرج كردن یكی از تفریحات اصلیاما سارا معموFً به راحتی نمی تواند برای ھزینه ھایش برنامه ریزی كند، چون اوFً آدم واق

اوست و خرید كردن بيش از ھر كار دیگری برایش لذت بخش است.

كنيد و بعد ھم آماده شوید تا گاه و بيگاه او را برایبنابراین اگر قرار است سارا خانم، ھمسر آینده شما باشد، بھتر است اول گنج تان را تكميل 
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 در مقابل خواسته ھای سارا كه بعد از محبت ھایخریدھای گوناگون ھمراھی كنيد. ھرچند اگر تمایلی ھم به این كار نداشته باشيد، نمی توانيد

بی دریغش مطرح می شوند خودداری كنيد. خدا به شما صبر بدھد...

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Saloomehسالومه(

 كه او تا اندازه زیادی با دیگران فرق دارد. بدونسالومه دختر ھرود فيليپ بوده است. بيشتر كسانی كه سالومه را می شناسند گواھی خواھند داد

ایی سالومه از سایرین متفاوت است. او از نوعی الھامشك دور و بر ما افراد حساس و ایده آل گرا فراوان دیده می شوند. اما حساسيت و ایده آل گر

 سالومه از دنيای اطرافش درك می كند بسيارشھودی برخوردار است كه باعث می شود گاه و بی گاه رفتارھای عجيبی از خودش نشان دھد. آنچه

او نيز شدیدتر و ھيجانی تر است. او به طرز عجيبیظریف تر و دقيق تر از چيزھایی است كه سایرین درك می كنند و به ھمين دليل عكس العمل ھای 

كند. طبيعی است به دليل این الھام شھودی وبه تمام جنبه ھای زیبا و ظریف زندگی عBقه نشان می دھد و با حرارت خاصی از آنھا صحبت می 

 این راه ھا چيزی نيستند به جز جنبه ھای مختلف ھنر.درك مافوق عادی سالومه، او نياز به راه ھای متفاوتی برای ابراز احساسات درونی اش دارد و

 به خوبی آنچه در درونش می گذرد را ابراز می كند.سالومه استعدادی طبيعی در زمينه موسيقی، تئاتر و كارھای ادبی دارد و معموFً از این طریق

 از این كارھا دور بماند به شدت عصبی و ناراحتپرداختن به این كارھا به نوعی تخليه روانی برای سالومه تعبير می شود و اگر او مدت زیادی

خواھد شد.

 سالومه به شدت از محيط ھای شلوغ و پر سر وفكر می كنيد فردی مانند سالومه با این خصوصيات، در چه مكان ھایی احساس آرامش خواھد كرد؟

اھوی دیگران است. او در چنين محيطی آنچنانصدا بيزار است. برای او آرامش بخش ترین محل ممكن، جایی در دامن طبيعت، ساكت و دور از ھي

گردد. ھمانطور كه ھيچ واقعيتی در دنيایاحساس ھماھنگی و آرامش می كند كه به سختی دلش می خواھد دوباره به جایی كه قبBً بوده باز

ج منفی به ھمراه خواھند داشت.مادی بدون تبعات منفی وجود ندارد، متاسفانه حساسيت ھای بيش از حد سالومه نيز برایش نتای

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Saamسام(
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شتری را با سام بگذرانيد، نكات بيشتری دربارهبه نظر كسانی كه فقط به ظاھر سام توجه می كنند، او فقط آرام و ساكت است. اما اگر مدت بي

شخصيت این مرد آرام و ساكت خواھيد فھميد.

ط اطرافش می باشد. البته بر خBف اینكه ساممسائل ریزی كه سام به آنھا توجه می كند نشان دھنده درك عميق و توجه دقيق او نسبت به محي

 چندان موفق نيست. به ھمين جھت ترجيح می دھدمفاھيم عميق را به خوبی درك می كند، در بيان گفتاری آنچه درك می كند و افكار و درونياتش

، بھترین راه برای تخليه روانی است. او معموFً بعد ازبه جای حرف زدن، بنویسد. برای سام نوشتن یكی از بزرگ ترین تفریحات زندگی و از آن مھم تر

حوصله و افسرده می شود، نوشتن براینوشتن احساس سبكی و راحتی خاصی می كند، بنابراین در شرایطی كه خلق و خویش تنگ است و بی 

ایجاد می كند و خوش بينی او را نسبت به اطرافيان واو بھترین درمان خواھد بود. دیگر اینكه حساسيت فوق العاده او، تا حدی نگرش منفی در سام 

فس اش نيز افزایش خواھد یافت و متعاقباً تصميم ھاییآینده تحت الشعاع قرار می دھد. اگر سام بتواند بر این حساسيت خود غلبه كند، اعتماد به ن

ارت حرفه مورد عBقه سام نيست.كه درباره مسائل گوناگون و از جمله تجارت می گيرد، موثرتر و مفيدتر خواھند بود.البته تج

نيازمند نوشتن و محاسبات ریاضی و تحليلی باشند،از آنجا كه توانایی او در تمركز كردن بسيار قوی است، در یك محيط آرام و در شغل ھایی كه 

آرامش و خونسردی او در بعضی موارد باعث می شود بهبھترین عملكرد را دارد.با وجود اینكه سام آرزوھای فراوانی در زندگی دارد، اما متاسفانه 

اندازه كافی سماجت به خرج ندھد و در نتيجه خواسته ھایش عملی نشوند.

طر داشته باشيد. آن اندازه كه ھله و ھوله برای اوو اما نكته آخر: اگر سام را به مھمانی دعوت می كنيد خوب است یك نكته را درباره او به خا

اشته باشد: تند، شور، چرب و یا شيرین...اھميت دارد، به مقوی بودن غذا اھميت نمی دھد. چون ترجيح می دھد آنچه می خورد طعمی قوی د

غذاھای مقوی ھم كه معموFً ھيچ كدام از این ویژگی ھا را ندارند!

منبع : روزنامه تھران امروز
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)samerehسامره(

سامره به معنی زن قصه گوست.

د آشنا باشند یا غریبه. به خصوص در مورد بچه ھاسامره تمایلی ذاتی برای درك مشكBت دیگران و كمك به آنھا دارد؛ فرقی ھم نمی كند این افرا

ت تا به تمام بچه ھایی كه به چيزی نياز دارند،كه سامره خيلی به آنھا عBقه مند است، از انجام ھيچ كاری دریغ نمی كند. او ھميشه حاضر اس

ضع تا حدی متفاوت است.كمك كند و حمایت و مراقبت آنھا را به عھده بگيرد. اما در مورد مسائل و مشكBت بزرگترھا و

آنقدر خودش را درگير این مسائل می كند كه گاھیاگرچه سامره ھمچنان آمادگی دارد دیگران را برای حل مشكBت شان یاری كند، اما در عين حال 

ل نشدنشان به نوعی مشكل او محسوباوقات از زندگی خودش باز می ماند. به عBوه ذھنش ھميشه درگير مسائل ریز و درشتی است كه ح

می شود و می تواند آرامش او را سلب كند.

رای دفاع از او در خBف جھت نوع دوستی اشاما زمانی كه سامره با كسانی كه مشكBت بسيار حاد دارند برخورد می كند، سيستم روانی اش ب

او تمام تBشش را به خرج می دھد تا در حد امكان ازعمل می كند. از آنجا كه بدبختی ھای دیگران به شدت سامره را متأثر می كند، در این شرایط 

ی می پذیرند كه او ھميشه آماده كمك به دیگرانآن افراد و مشكBتشان فاصله بگيرد. كسانی كه سامره را در این موقعيت ھا می بينند، به سخت
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است.

اما به ھر حال شما كه واقعيت را می دانيد، می توانيد به درستی در این مورد قضاوت كنيد.

مينه ھيچ ثمره ای نخواھد داشت. شاید این حرفو اما نكته آخر: بسياری معتقدند سامره استعداد ھنری چندانی ندارد و تBش ھای او در این ز

عداد می پنداشته اند، شگفت زده خواھند شد، چونظاھراً درست باشد، اما اگر به سامره موقعيت پيشرفت داده شود، ھمه كسانی كه او را بی است

دادن او در مسير درست است...او در زمينه موسيقی و ھنر جای پيشرفت بسيار دارد. تنھا كاری كه Fزم است انجام شود قرار 

منبع : روزنامه تھران امروز
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ساناز

ساناز طبيعتاً دختر حساسی است. البته ممكن است بگویيد كه ھمه دختر خانم ھا حساس ھستند.

د فھميد كه حساسيت او با بقيه متفاوت است. اواگرچه این نظر شما كامBً درست است، اما اگر با ساناز ارتباط نزدیكتری داشته باشيد خواھي

ر اغلب موارد باعث می شود فكر كند دیگرانفوق العاده حساس است و احساساتش به راحتی جریحه دار می شوند. حساسيت بيش از اندازه او د

ساناز كه منشأ حساسيت اوست نمی باشند. بهاو را درك نمی كنند كه گاھی اوقات ھمينطور ھم ھست. چون دیگران قادر به درك چارچوب ذھنی 

عين حال كه بسيار آرمانگراست، نگرشی انفعالینظر اطرافيان، ساناز شخصيت پيچيده ای دارد كه به راحتی نمی توان آن را شناخت. ساناز در 

نسبت به زندگی دارد. ھمچنين از ظرائف زندگی لذت می برد.

ز واقعيت ھای زندگی جدا می كند و به دنيای شيرین و قشنگاما در نتيجه تمام این ویژگی ھا در ساناز تمایلی برای خيال پردازی وجود دارد كه او را ا

ھمين خيال پردازی ھای اوست. . یكی از خصوصياترویاھا می كشاند. آرزوھای رویایی ساناز كه به نظر دیگران ممكن است مسخره بياید ناشی از 

اناز كه ھميشه دیده اید اصBً سازگار نيست.منفی ساناز كه ممكن است سد راه موفقيت او شود بی خيالی اوست. البته این موضوع با ظاھر س

اما خوب ھميشه نباید به ظواھر اعتماد كرد.

 تصميم گيری كند. اگر این پشتيبانی را از خانوادهیكی دیگر از ضعف ھای ساناز این است كه بدون پشتيبانی و تأیيد دیگران نمی تواند به راحتی

ند. در مجموع ارتباط با دیگران برای ساناز ازدریافت نكند، به سراغ دوستانش می رود و به ھمين دليل دوستان ساناز برایش اھميت خاصی دار

ودداری كند. از سوی دیگر بيان شفاھی افكارضروریات است و در ھمين راستا سعی می كند تا حد امكان از ایجاد تنش و مشاجره در روابطش خ

برای ساناز كار سختی است و او معموFً افكار درونی اش را در نوشته ھایش منعكس می كند.

حتماً می دانيد؟!و اما نكته آخر را شرط می بندم كه ھمه شما می دانيد: ساناز عاشق ھله و ھوله است. نگفتم 

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78712
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ساندويچ و شخصيت شما

یک تحقيق علمی در رابطه با ساندویچ نشان می دھد روش خوردن شما

می تواند بيانگر احساسات درونی شما باشد .

ـ کدام یک از روش ھای زیر را برای خوردن ساندویچ در نظر می گيرید ؟

ـ ساندویچ خود را به قطعات کوچک تر تقسيم می کنيد ؟

ـ ساندویچ خود را دو لقمه می کنيد ؟

ـ ساندویچ خود را آرام و با اشتھایی وصف ناپذیر می خورید ؟

ـ ھميشه ساندویچ خود را نصف کرده و باقی مانده را در بشقاب می گذارید؟

ـ ساندویچ خود را کامBْ باز کرده و محتویات آن را تنھا با تکه ای نان می

خورید ؟

) چنانچه ساندویچ خود را به قطعات کوچک تر تقسيم می کنيد :١

 دیگران به خوبی می دانند که از چه جایگاھیفردی منظم ، حساس ، دقيق و عاطفی ھستيد . در واقع نظم در زندگی شما حرف اول را می زند .

 استقامت از دیگر ویژگی ھای شماست .باید با شما وارد سخن شوند . گذشت شما در زمينه ھای مختلف زبانزد خاص و عام است . صبر و

دیگران برای انجام کارھا و رفع نيازھای روزمره خود روی شما حساب می کنند .

) چنانچه ساندویچ را دو لقمه می کنيد :٢

ی دھد . ظاھراْ خيلی از خودتان مطمئن ھستيد وشما ظاھراْ فردی عجول و نسبتاْ خشن بوده و این خصوصيت راحتی در غذا خوردن را نيز نشان م

د که در بسياری از موارد عواقب آن را نيز متحملمی توان گفت که در اکثر اوقات به خاطر عجول بودنتان بدون مشورت با دیگران تصميم می گيری

 نيز ناشی از ھمان عجول بودن ذاتی شماست .می شوید . معموFْ شما فرصت رسيدگی به حرف و سخن دیگران و یا حتی خود را ندارید ، که این

) چنانچه ساندویچ خود را آرام و با اشتھایی وصف ناپذیر می خورید :٣

 احترام می گذارید و از درگير شدن با اطرافيانبه راحتی با دیگران دوست می شوید و خوشرو و دست و دلباز ھستيد و به رای و نظر فرد مقابل

پرھيز می کنيد ، آرامش خاصی دارید و دیگران از بودن در کنار شما احساس لذت می کنند .

) چنانچه ھميشه ساندویچ خود را نصف کرده و باقی مانده آن را در بشقاب می گذارید :۴

قدام در مورد ھر مساله ابتدا به عواقب آنآینده نگری و نگاھی به فردا داشتن از ویژگی ھای شخصيتی شماست . در ھر زمينه ای و برای ا

حرف نمی زنيد . دیر با کسی دوست می شوید امااندیشيده و با مروری به آینده حال را برنامه ریزی می کنيد . مصمم و ھوشيارید و نسنجيده 

دوستی ھایتان پایدار است.

:) چنانچه ساندویچ خود را کامBْ باز کرده و محتویات آن را تنھا با تکه ای نان می خوردید ۵

يرا و نافذ شما می تواند مخالفانتان را به سرعت سرشخصيتی قابل احترام دارید . سعی می کنيد ھيچ گاه به دنبال کارھای بيھوده نروید . نگاه گ

يز و مادی فراتر رفته و ماورای آن ھا را نيزجای خودشان بنشاند . بخش بسيار قوی و ممتاز شخصيت شما آن است که قادرید از جنبه ھای ناچ

بسيار ماھر و زبر دست بوده و عاشق رقابت سالمببينيد . انرژی شما برای یافتن دوستان جدید و کم نظير نيز مثال زدنی است . در حل مشکBت 

با دیگران ھستيد .

http://kadbanoooo.blogfa.com/٨۶٠٩.aspx
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منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=100494

)Sepidehسپيده(

ایسه كرد كوه البرز یا صخره جبل الطارق باشد!به لحاظ تغييرناپذیری و راسخ بودن در عقيده، شاید تنھا چيزی كه بتوان سپيده را با آن مق

ھش را مانند گذشته ادامه خواھد داد. پس اگر قصد داریداما واقعاً سپيده به شدت در برابر ھر نوع تغيير مقاومت می كند و كامBً ثابت و استوار را

انيد كامBً به او اعتماد كنيد. اما خوب یك نكته را به خاطركاری را به او بسپارید و یا درباره موضوعی می خواھيد حرف ھایش را مبنا قرار دھيد، می تو

نظر كنيد. مطمئن باشيد ھيچ توجھی به حرف ھا و نظراتداشته باشيد: اگر كاری را به سپيده واگذار كردید، دیگر نخواھيد توانست درباره آن اظھار 

دیگران نخواھد كرد و ھمه چيز را مطابق با منطق خاص خودش پيش خواھد برد.

الی از ھرگونه ھيجانی می بينند كه البته تا حدودكسانی كه از بيرون طرز زندگی كردن سپيده را نگاه می كنند، آن را یكنواخت، كسل كننده و خ

ن تغييرات اساسی درست مانند روز قبل تكرارزیادی حق با آنھاست. در زندگی سپيده ھمه چيز در جزئيات دقيقی خBصه می شود كه ھر روز بدو

یده آل است و این ھم دليل دیگری برای سختخواھند شد. مسلم است چنين زندگی روزمرھای خيلی ھا را راضی نخواھد كرد. اما برای سپيده ا

بودن تحمل دائمی سپيده است.

ایی ببينيد كه احساس كند به شخص خودشو اما نكته آخر: سپيده عBقه خاصی به خانه خودش دارد و عجيب نيست او را بيشتر اوقات در ج

خانه خودش بر ھمه چيز تسلط دارد و زمانی كه اینتعلق دارد. شاید چنين عادتی به دليل تمایل شدید سپيده به استقBل باشد. به ھر حال او در 

در خانه او بدون اجازه به چيزی دست نزنيد.تسلط را در مكان ھای دیگر از دست می دھد خيلی احساس خوشایندی نخواھد داشت. مواظب باشيد 

ال خواھد داشت. باورتان می شود؟تجاوز به قلمروی شخصی سپيده گناھی نابخشودنی است كه در اغلب موارد مجازات سنگينی به دنب

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78748

س(مت روانی

. احساس راحتی و آسودگی خاطر١

. عدم احساس دلواپسی، خشم، ترس، بروز احساسات شدید، حسادت٢
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. دور نمودن نااميدی در زندگی٣

. قدرت تحمل۴

. تخمين اندازه توانائی ھای خود۵

. پذیرش کمبودھا و نارسائی ھای خود۶

. برخورداری از حس احترام به خود٧

. قابل دانستن خود در برخورد با مشکBت٨

. احساس نشاط از شادی ھای ساده و روزمره٩

. احساس خوب نسبت به دیگران١٠

. توانائی دوست داشتن دیگران و در نظر گرفتن خواسته ھای دیگران١١

. احترام به تفاوت ھای فردی دیگران١٢

. عدم رفتار آمرانه و تحکمی با دیگران١٣

. تعلق گروھی١۴

. احساس مسئوليت نسبت به اطرافيان١۵

. توانائی در برآوردن نياز زندگی خود١۶

. اقدام در حل مشکBت پيش بينی نشده١٧

. مسئوليت پذیری١٨

. بھره گيری از استعدادھای فطری خود١٩

. توانائی در تغيير محيط زندگی و در صورت ضرورت ھماھنگی با آن٢٠

. عدم ترس از آینده٢١

. استقبال از تجربيات جدید٢٢

. توانائی در زمينه اندیشيدن درباره خود و تصميم گرفتن به موقع٢٣

. خشنودی از رفتار و عملکرد خود٢۴

منبع : مجله دانش یوگا

http://vista.ir/?view=article&id=11384

سنجش شخصيت با چند سئوال ساده

 قدمی۵فرض کنيد در راھرویی راه می روید . دو در می بينيد . یکی در 

سمت چپ تان و دیگری در انتھای راھرو . ھر دو در باز ھستند . کليدی روی

زمين درست جلوی شما افتاده است. آیا آن را بر می دارید
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● سنجش شخصيت با چند سئوال ساده

به سواFت زیر با دقت و صادقانه پاسخ بدھيد و در پایان تعبير پاسخ ھایتان را

مشاھده بفرمائيد

● سوال ھا:

) دریا را با کدام یک از ویژگی ھای زیر تشریح می کنيد؟١

▪ آبی تيره

▪ شفاف

▪ سبز

▪ گل آلود

) کدام یک از اشکال زیر را دوست دارید؟٢

▪ دایره

▪ مربع

▪ مثلث

 قدمی سمت چپ تان و دیگری در انتھای راھرو . ھر دو در باز ھستند . کليدی۵) فرض کنيد در راھرویی راه می روید . دو در می بينيد . یکی در ٣

روی زمين درست جلوی شما افتاده است. آیا آن را بر می دارید ؟

) رنگھای روبرو را به ترتيب اولویتی که برایتان دارند بگویيد .۴

▪ قرمز

▪ آبی

▪ سبز

▪ سياه

▪ سفيد

) دوست دارید در کدام قسمت کوه باشيد؟۵

) در ذھنتان اسب چه رنگی است ؟۶

▪ قھوه ای

▪ سياه

▪ سفيد

) توفانی در راه است . کداميک را انتخاب می کنيد: یک اسب یا یک خانه ؟٧

پاسخ ھا:

) ▪ آبی تيره : شخصيت پيچيده١

▪ سبز: آسان گير و بی خيال

▪ شفاف: به سادگی قابل درک

▪ گل آلود: آشفته و سردرگم

) ▪ دایره : سعی می کنيد طوری رفتار کنيد که خوشایند ھمه باشد.٢

▪ مربع: خودرأی و خود محور

▪ مثلث: یک دنده و لجباز

(اندازه اشکال با خودخواھی و منيت شما ارتباط مستقيم دارد)

) ▪ بله : شما آدم فرصت طلبی ھستيد٣
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▪ نه: آدم فرصت طلبی نيستيد.

) این سئوال , اوليتھای شما در زندگی را مشخص می کند.۴

▪ آبی: دوستان/ روابط

▪ سبز: شغل و حرفه

▪ قرمز: شھوت و دلبستگی

▪ سياه: مرگ

▪ سفيد: ازدواج

) ميزان ارتفاعی که انتخاب می کنيد رابطه مستقيم با ميزان جاه طلبی شما دارد .۵

) ▪ قھوه ایی : فروتن و خاکی۶

▪ سياه: غيرقابل پيش بينی، سرکش، ھيجان انگيز

▪ سفيد: برتر، مغرور، تاثيرگذار

) این سئوال , الویتھای شما به ھنگام مشکBت را تعيين می کند.٧

▪ اسب: ھمسر

▪ خانه: فرزندان

منبع : ترانه ھا

http://vista.ir/?view=article&id=96417

سيری در دنيای حسادت

در فرھنگ لغات فارسی واژه ھایی از قبيل حسد، حسادت، حسود، حسُاد و

حسد آمده است که به ترتيب به مفھوم : رشک برنده، کسی که ثروت و

نعمت و سعادت دیگران را نتواند ببيند و خواستار زوال آن باشد و ھمه چيز را

برای خود بخواھد. حسد بردن، رشک بردن، زوال نعمت کسی را خواستن.

و سعادت نعمت  و  ثروت  دارد، کسی که  برنده، کسی که حسد  رشک 

دیگران را نتواند ببيند و خواستار زوال آن باشد. حسودان، جمع حاسد. به

مال و جاه کسی رشک بردن و زوال آنرا خواستن، بدخواھی، رشک. با توجه

به این تعاریف می توان در مجموع حسود را کسی دانست که به مال و

منال و موقعيت شخصی و اجتماعی دیگران در ابعاد مختلف بخل می ورزد و

یا چشم دیدن پيشرفت دیگران را در تمام به بيانی ساده قدرت و توان و 

زمينه ھای اجتماعی ندارد و به محض حضور پيشرفت و ترقی دیگران از خود
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واکنش منفی و به دور از دایره ی انسانی به معرض نمایش می گذارد.

با این تفاصيل می توان حسادت را یک نوع ویژگی درونی قلمداد کرد و یا

ود ھمه ی افراد یافت می شود، ولی تأثير آن در افرادمی توان از آن به عنوان یک عادت اجتماعی یاد کرد. ویژگی درونی بدین خاطر که ذاتاً در وج

ه ثابتی در ذھن افراد زده است ظاھر می شود.شدت و ضعف دارد. و عادت اجتماعی بدین سان که خود را به صورت عاملی تکرار شونده که پایگا

 بدبينی و بدخواھی در امور اجتماعی دیگران رادنيای حسادت دنيایی است مزمن و عقيم. دنيایی است که با ویژگی ھای بارز خود سعی در ایجاد

اعی و زایش فرھنگی بنام چشم و ھم چشمی شدت آندارد و البته با توجه به ظھور دنيای فناوری و تکنولوژی و رقابت ھای ناسالم در امور اجتم

نيز در بين اجتماع قوت بيشتر گرفته است.

 امور اجتماعی خواستار نيست. چه بسا در اغلبدنيای حسادت دنيایی است که قدرت دیدن زیبایی ھا و لذایذ دنيوی و پلکان ترقی افراد را در

ت ھيچ شرایطی پيشرفت دیگران را نمی خواھد ومواقع نيز با اینکه فرد حسود از وضعيت مالی و اجتماعی قابل توجھی برخوردار است ، ولی تح

ن دیگران را در دایره ی پيشرفت رد می کند.یا اینکه در اغلب مواقع با اینکه خود از شرایط و موقعيت مطلوبی برخوردار نيست، تحمل دید

 بيند و دیدن دیگران را تحت ھيچ شرایطی مقبولبنابراین در ھر دو شرایط فرد حسود فقط به خود می اندیشد و به بيانی ساده تنھا خود را می

نمی داند.

کجا نشأت می گيرد و یا چه عواملی در ایجاد حسادتولی از بھتر اینکه ما به ریشه یابی این دنيا بپردازیم و دریابيم که ریشه اصلی حسادت از 

 توان به دو بخش تقسيم کرد : نخست تنگنقش موثری را ایفا می کنند؟ در پاسخ به این سئواFت باید گفت که ریشه ی اصلی حسادت را می

ه کرده است و چون فرد حسود ھميشه بابينی و تنگ نظری فرد حسود برمی گردد به یکسری کمبودھای اجتماعی که در جاده ی زندگی تجرب

ر این جا می توان گفت این نوع حسادت تقریباًاین کمبودھا مواجه بوده لذا در جھت پوشش این کمبودھا به دنيای حسادت روی آورده است که د

انتخابی است.

انی می توان گفت حسادت فرد ذاتی است .یعنی فرد چاره ای جز انتخاب حسادت در جھت پاسخ به کمبودھای اجتماعی را نداشته است. در ث

 نمی افتد. لذا در این شرایط نوع عکس العملیعنی فطرتاً در خون فرد حسود، حسادت وجود دارد و تحت ھر شرایطی نيز رھایی از آن ھم ميسر

حسادت در فرد می تواند به اشکال ذیل باشد.

ت و طبعاً این نوع حسادت مشکل زا ھم،) حسادتی که بصورت بسيار خفيف و ضعيف در افراد وجود دارد که تشخيص آن نيز بسيار مشکل اس١

نيست.

ً این نوع حسادت به نوبه ی خود می تواند) حسادتی که بصورت متوسط در افراد یافت می شود که تشخيص آن نيز آسان بنظر می آید و طبعا٢

مشکBتی را نيز به ھمراه داشته باشد.

ھمراه خود دارد که این نوع حسادت به خاطر) حسادتی که شدت دارد و یا پر شدت است و یا به بيانی نسبت به ھر کنش واکنشی شدید را به ٣

ه ھر روی با توجه به زیبایی ھای ویژه ای که در دنيایشدت آن، دیگر نيازی به تشخيص را ندارد و در امور اجتماعی نيز به راحتی چھره می نماید. ب

شد و ھميشه در تکاپو در جھت رسيدن به اھدافمادی وجود دارد و با نظر به اینکه انسان ذاتاً موجودی خودخواه و سودجو و قدرت طلب می با

ی این اھداف می تواند نقشی مؤثر و سازندهدنيوی با برداشتن موانع پيش روی خود است. لذا با این وجود نقش حسادت نيز در ترقی و تعال

باشد.

دیدن واقعيات افراد و دیدن و توجه به خيلی از ویژگیدیگر اینکه اختBف طبقاتی نيز در ایجاد حسادت آن ھم بصورت شدید تاثير فراوان دارد و یا ن

ھایی که در واقع غير واقعی اند، طبعاً در شکل گيری مقوله ی حسادت بی تاثير نيست.

ادت در این دنيا قرار گرفته است. دنيای معنوی چوناما مھمتر از این موارد دنيای معنوی است که دقيقاً مقابل دنيای مادی و مقوله ای بنام حس

 کردن دنيای حسادت بسيار موثر است.نگاھی به لذایذ دنيوی و معنویات چشم گير آن را ندارد ، بالطبع نقش آن در زدودن و کم رنگ

بدشگونی را نسبت به پيشرفت انسان مقبول نمیموثر به این خاطر که به ھمه چيز در این دنيا با نگاھی مثبت و منتج می نگرد و بدخواھی و 

ت ھر شرایطی است.داند، چرا که مھمترین فاکتور دنيای معنوی پاک کردن قدم ھای مسموم و عقيم دنيای حسادت تح

اکيد مؤکد دارند و در این خصوص نيز علما و اندیشمندان وبنابراین ھمانطور که انبياء و ائمه اطھار و کتاب مقدس قرآن بر انکار و رد دنيای حسادت ت

 می بایست با این دنيا یعنی دنيای حسادت فاصلهادبا نيز در سروده ھا و گفته ھای خود بر وجود آن مھر ابطال زده اند. لذا تردیدی نيست که
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سادت خود منفعت نمی برد و ھر آنچه کهگرفت و در وصل و عجين شدن با دنيای معنوی کوشيد. چه اینکه فرد حسود تحت ھيچ شرایطی از ح

حاصل می آید، طبعاً ضرر و زیانی است که به زندگی دنيوی و اخروی خود وارد می سازد.

http://vista.ir/?view=article&id=346431

)Siminسيمين(

ه باشد که ھميشه بر افکار و رفتارش سایهسيمين به معنی خوب و ظریف و نيز از جنس نقره است.اگر در زندگی سيمين یک موضوع وجود داشت

ت و واکنش ھای او نسبت به وقایعبيفکند، تنھا ممکن است احساسات قوی او باشد. سيمين به شدت نسبت به مسائل اطرافش حساس اس

دارد. سيمين طبيعتا آرمان گرا و کمال طلبخارجی به دليل ھمين حساسيت معموF شدیدتر از دیگران است. البته این مساله دليل دیگری ھم 

مسيری که منتھی به یک ھدف آرمانی استاست. ذھن خBق و تصویرگر او به محض برخورد با موضوعی شروع به فعاليت می کند تا او را در 

نيز اطرافيانش دارد، با وجود تBش ھای فراوانی کهھدایت کند. متاسفانه در بسياری از موارد به دليل توقعات بسيار باFیی که سيمين از خود و 

 آنقدر پشتکار دارد که تBش ھایش را ھمچنان ادامهمی کند نمی تواند به آرمان ھای ذھنی اش برسد. اما جای ھيچگونه نگرانی وجود ندارد. سيمين

دھد و نااميد نشود.

ای او بيان احساسات درونی و عمق افکاری کهسيمين در عين حال که شخصاً بسيار حساس است، اما نمی تواند حساسيت ھایش را ابراز کند. بر

است و این عدم شناخت در مواردی می تواندذھنش را مشغول کرده آنچنان دشوار است که دیگران تصور می کنند شناخت او بسيار کار مشکلی 

ت که به ندرت توسط دیگران درک می شود و اینباعث بروز سوءتفاھم در روابط سيمين با دیگران شود. در مجموع سيمين از آن دسته افرادی اس

یکی از گBیه ھای دائمی اوست.

ست که شما باید به آن توجه کنيد. بھتر است بدانيد▪ و اما نکته آخر: با وجود تمام مسائلی که ممکن است سيمين با آنھا درگير باشد یک نکته ھ

ه خودش است که توصيه ھای دیگران را سرسریتوصيه و پند و اندرزھای شما کامBً بی فایده خواھد بود. سيمين معموF آنقدر حواسش معطوف ب

 دیگری که نباید سيمين را نصيحت کنيد این استگرفته و فراموش کند. برای او تنھا یک راه شناخت وجود دارد و آن ھم تجربه شخصی است. دليل

دارید چنين اتفاقی بيفتد؟ به خصوص وقتیکه احساساتش به راحتی جریحه دار شده و از دست شما خواھد رنجيد. مسلماً شما ھم که دوست ن

که ھيچ نتيجه مثبت دیگری ھم به دست نياید...!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80069
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)sinaسينا (

 به ندرت می توانند از تفكرات و احساسات او باسينا به معنی سنگریزه است. بارزترین صفت مشخصه سينا درونگرا و كم حرف بودن اوست. دیگران

. او ترجيح می دھد به جای حضور در جمع و بودن باخبر شوند. تعجبی ندارد كه با این ویژگی ھا، سينا به ھيچ وجه اھل معاشرت و رفت وآمد نيست

اندازه بودن در ميان جمع و شلوغی برایش لذت بخشدیگران در خلوت خودش تنھا باشد و به تفكر بپردازد. برای سينا تنھا بودن و تفكر كردن به 

است.

شدت او را جلب می كنند و درك چارچوب ذھنی اوھمانطور كه گفتيم سينا اصوFً اھل تفكر و تدبر است و به ھمين دليل مسائل بغرنج فلسفی به 

 یا مانند او فكر می كنند و یا قدرت تحملبرای اطرافيانش اصBً كار آسانی نيست. به ھمين دليل دوستان او را كسانی تشكيل می دھند كه

البته اميدوار نباشيد تعداد زیادی از این افراد پيدا كنيد.فوق العاده ای دارند و می توانند چنين فرد گوشه گير و ساكتی را به عنوان دوست بپذیرند. 

برای تایيد این نظر كافی است نگاھی به تعداد دوستان سينا بيندازید!

ش مناسب نشان بدھد. سينا در شرایطی كه مجبوربه عBوه سينا در روابطش نمی تواند سریع تصميم گيری كند و در مقابل گفته ھای دیگران واكن

وFً ھيچ ظرافت و سياست خاصی در آنھا یافتباشد احساساتش را بيان كند، دستپاچه می شود و جوابش را چنان ناشيانه بيان می كند كه معم

با وجود منصفانه و ساده بودن، نامناسب و بی موردنمی شود. او نمی تواند لغات درست را برای بيان منظورش پيدا كند. به ھمين دليل حرف ھایش 

جلوه می كنند.

تش پایبند است. او به حرف ھيچكس گوشو اما نكته آخر: سينا بسيار جدی و متكی به نفس است و با سرسختی تمام به نظریات و تصميما

ت است؛ مگر اینكه شما قصد داشته باشيد كامBً ازنخواھد كرد. بنابراین چنين تصوری كه ممكن است بتوانيد با او به توافق برسيد كامBً نادرس

مواضع خودتان صرفنظر كنيد و نظریات سينا را دربست قبول كنيد...!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78706

شـما ھـم خـود آگـاھـيـد؟

خلقت انسان، د ارای حقيقتی است که او برای رسيد ن به آن آفرید ه شد ه و

د ر او صفات و خصوصياتی نھفته است که مجموعه این صفات، شخصيت

فرد  را تشکيل می د ھد .

شخصيت ھر کس د ارای ویژگی ھایی است که او را از د یگران متمایز می کند .

شخصيت، مجموعه باورھا و اعتقاد ات، احساسات و رفتار ھر فرد  است که

نحوه ارتباط او را با مسائل و مشکBت تعيين می کند .

شخصيت د ارای د و وجه است:

) ظاھری (بيرونی)١
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) باطنی (د رونی).٢

مقابل د ر  او  باطنی  برای شخصيت  پوششی  فرد ،  شخصيت ظاھری ھر 

ضربه ھای روحی و روانی است.

انسانی به تکامل می رسد  که تمام جنبه ھا ی وجود  خود  را کشف کند .

اغلب مرد م بر این باورند  که ما د قيقاً خود مان را می شناسيم و می د انيم که

چه می خواھيم و چه می کنيم.

اگر واقعاً این طور است پس ریشه این ھمه بگومگوھای بی مورد  چيست؟

 د رک و آگاھی از خود ، نيازمند  د انش وریشه این ھمه اضطراب، د لشوره، نگرانی، خستگی ھای مزمن جسمی و روانی چيست؟ امروز شناخت،

است، شناخت او از خود ، مستلزم بررسی و ارزیابیروش است، چون انسان ھزاره سوم، بيش از ھر د وره ای د ر ارتباطات و تکنولوژی گره خورد ه 

آید ،  د ر این مقاله به آن می پرد ازیم.صحيح از خود  است. از آن جھت که خود آگاھی به عنوان ماد ر مھارت ھای زند گی به شمار می 

● تعریف خود آگاھی

آراء، عقای نگرش ھا،   د یگر، شناخت  به عبارتی  از خود  و  مھارت ھا وخود آگاھی، شناخت د قيق و د رست  توانایی ھا،  اند یشه ھا، ھيجانات،   د ، 

کاستی ھای خود  است.

● انواع آگاھی از خود

) خود ِ فيزیکی:١

به تصوری که ھرکس از ظاھر فيزیکی خود  د ارد ، گفته می شود .

آیا از مشخصه ھای ظاھری خود  راضی ھستم؟

 ام و...)یا احساس خوبی ند ارم؟ مشخصه ھای ظاھری مانند  (چھره، چاق و Fغر بود ن، قد  و تناسب اند

) خود ِ اجتماعی:٢

 بينند ؟به تصوری که فرد  از جایگاه اجتماعی خود  د ارد ، اطBق می شود . د یگران ما را چگونه می

چگونه د ر گروه ھا ظاھر می شویم؟

چه نقش ھایی باید  د ر اجتماع د اشته باشيم؟

چگونه ھستند ؟ ما با د یگران چگونه ھستيم؟پایگاه اجتماعی ما چگونه است؟ آیا کمرو و خجالتی یا فرد ی بانفوذ ھستيم؟ د یگران با ما 

) خود ِ معنوی:٣

Bبه زند گی و باورھای مذھبی او معنا می بخشد . مث ًFآیا به نيروی ماورای طبيعت اعتقاد  د ارم؟ و...تصور شخص از اعتقاد اتش است که معمو ً

) خود ِ تاریک:۴

Fً انرژی زیاد ی برای نگھد اری اش مصرف می کنيم.جنبه خاصی از خود  است که د ر برگيرند ه اسرار ماست. چون د وست ند اریم فاش شود ،  معمو

 ) خود ِ آرمانی:۵

 آیيم؟ با نگاه به زند گی د یگران، خود مان را با آن ھاآن بخشی از ماست که می خواھيم به آن برسيم. د ائم د ر این فکر ھستيم که چگونه به نظر می

مقایسه می کنيم، سپس د ر ذھن خویش تصویری از خود  می سازیم که د وست د اریم آن باشيم.

 ) خود ِ واقعی:۶

 ھستند . ممکن است آن را از د یگران پنھان کنيم، چوند رونی ترین بخش وجود  ماست که آن را به خوبی می شناسيم ولی افراد  محد ود ی از آن آگاه

از د ست بد ھند .نگرانيم از این که اگر د یگران خود  واقعی ما را بشناسند ، ممکن است عBقه شان را به ما 

● ویژگی ھای افراد  خود آگاه

▪ برای خود  ارزش قائل ھستند .

▪ از روحيه انتقاد  پذیری برخورد ارند .

▪ به ارزش ھا و اعتقاد اتشان آگاھی کامل د ارند  و از آن د فاع می کنند .
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▪ احساس خشنود ی و رضایت خاطر زیاد ی د ارند .

▪ د ر مقابل فشار و ضربه ھای روانی و اجتماعی مقاومت بيشتری را از خود  نشان می د ھند .

  می کنند .▪ به د نبال سرزنش و یا تحقير د یگران نيستند ، بلکه با د یگران د ر کمال احترام برخورد

▪ اغلب از اند یشه مثبت نگری برخورد ارند .

▪ روحيه ھمکاری و مشارکت باFتری د ارند .

▪ از مشورت با افراد  متخصص استقبال می کنند .

● تمرین ھای کسب خود آگاھی

) فرصتی فراھم کنيم و سری به خود مان بزنيم و از خود  سؤال کنيم که «من کيستم؟».١

) با اتکا به خد اوند  بزرگ که منبع عظيم انرژی د رونی است، خود  را تقویت کنيم.٢

یم که د یگران فاقد  آنند .) به این باور برسيم که د ر جھان ھستی، وجود ی منحصر به فرد  ھستيم و توانایی ھایی د ار٣

ان به کار گيریم.) بد انيم انسانيت ما د ر اعماق وجود  ما نھفته است، آنھا را کشف کرد ه و د ر رفتارھایم۴

) سعی کنيم از خود  تصویری مثبت، تصویر انسانی موفق و توانا د اشته باشيم.۵

یشيم.) گاھی اوقات د ر تنھایی، با خود  خلوت کرد ه و به رفتار و عملکرد ھای خود  بيشتر بيند ۶

سعی کنيم آن را کشف کنيم.) مھمترین عامل موفقيت و شاد کامی د ر زند گی، اعتقاد ی است که به خویشتن خویش د اریم، ٧

) انسان ھا ھمانگونه که می اند یشند ، زند گی می کنند ، پس مثبت بيند یشيم.٨

ن ھا اقد ام کنيم.) عواملی که موجب نگرانی و اضطراب می شود  را شناسایی کنيم و با اولویت بند ی د ر رفع آ٩

د ر وجود  خود  تBش کنيم.) شناخت عBیق و تمایBت می تواند  شوق به زند گی را د ر ما تزریق کند . برای شناخت آنھا ١٠

يم.) نقایص و معایب رفتاری، احساسی و عاطفی خود  را شناسایی و د ر جھت رفع آن ھا اقد ام کن١١

) مراقب باشيم، اگرنقاط قوت ما با غرور ھمراه باشد ، جزئی از ضعف ما به شمار می رود .١٢

سيم و راه ھا مقابله با آن را از منابع مختلف کشف) موانعی را که د ر کمين است تا نگذارد  به شخصيت اصلی خود  د سترسی پيد ا کنيم را بنوی١٣

کنيم.

) از تعلقات و ھرچيزی که ما را غمگين می کند ، رھا شویم.١۴

او بخواھيم تا قد رت د رونی  ما را افزایش د ھد  و بد انيم که) ھر روز د ر بھترین اوقات خود  و د ر لحظاتی خاص د ر خلوت، با خد ا گفت وگو کنيم و از ١۵

) عشق ورزید ن را د ر خود  توسعه د ھيم و از د شمنی و تنفر که زیبایی ھا را١۶خواسته ھای ما از خد اوند  مانند  یک ليوان آب از یک اقيانوس است. 

زشت و کد ر می کند  و انرژی د رونی انسان را کاھش می د ھد ، بپرھيزیم.

تمرین کنيم ھر روز یکی از کينه ھایی که د ر د ل د اریم را فراموش کنيم.

ھی عميق تر نسبت به خود  د ست یابيم.) گاھی با پناه برد ن به سکوت می توانيم ند اھای د رونی خویشتن را بھتر بشنویم و به آگا١٧

ز خود  ند اشته باشيم.) بعضی از باورھای غلط که از قبل د ر ذھن ما خانه کرد ه، موجب می شود  که شناخت حقيقی ا١٨

 یمی خالی کنيم و فضا را برای ایجاد  آرامش وچه خوب است که گاھی با خانه تکانی ذھنی بتوانيم صند وقچه ذھن خود  را از باورھای غلط قد

خود شناسی د ر وجود مان باز کنيم.

به کوه و بيابان سر بزنيم، د ر جنگل یا ساحل د ریا) پناه برد ن به د امن طبيعت می تواند  به کسب خود آگاھی عميق تر ما کمک کند . پس گاھی ١٩

ود  خویش بيشتر پی ببریم.قد م بزنيم، د ر ھوای آزاد  کوھستان به آسمان و ستارگان بنگریم تا به عظمت آن ھا د ر وج

 از ھم اکنون انجام ند ھيم؟) فرض کنيم فقط یکسال د یگر فرصت زند گی د اریم، چه کارھایی را انجام خواھيم د اد ؟ چرا٢٠

 یا قلبمان یا ذھنمان؟ اگر مرکز تصميم گيری) تصميم ھای مھم زند گی خود  را بنویسيم و پاسخ د ھيم که مرکز تصميم گيری ما جسممان است٢١

جسم باشد ، فرد ی مقتد ر و مسالمت جو ھستيم.

اگر مرکز تصميم گيری قلب باشد ، فرد ی د وست د اشتنی، اھل عمل و مبتکر ھستيم.

) با مصاحبه با افراد  نزد یک، فھرستی از نقاط مثبت خود  را به د ست آوریم.٢٢
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منبع : روزنامه اطBعات

http://vista.ir/?view=article&id=293299

شاخص افراد دروغگو

● شاخص افراد دروغگو

ھمه ما در زندگی فرد دروغگویی را سراغ داریم. یك Fف زن حرفه ای. فردی

كه حتی اگر تBش ھم كند، باز ھم نمی تواند از دروغ گفتن دست بردارد. او

در مورد ھر چيز و ھمه چيز دروغ می گوید. تعداد خانم ھایی كه با آنھا قرار

مBقات گذاشته، مسایل كاری، استعدادھایش، تحصيBت و در یك كBم ھمه

بزرگتر جلوه داده و در دیگران تاثير چيز. او می خواھد با این كار خودش را 

بگذارد. دليل دروغگویی ھر چيزی كه باشد، كسی به این قبيل افراد احترام

نمی گذارد. ھيچ كس روی آنھا حساب باز نمی كند و برای شخصيتشان نيز

ارزش قائل نيست. من این كBم را بارھا و بارھا تكرار كرده ام: مرد است و

حرفش.

● توانایی تشخيص دروغ

پاك و محجوب است. آنھا ھر چقدر ھم كه اعماق وجود بيشتر انسان ھا 

باز نرود،  درزش  Fی  مو  اصطBح  به  كه  بگویند  دروغی  و  كنند  تBش 

چشمانشان گویای تمام حقایق است. چشم ھا ھيچ گاه دروغ نمی گویند.

باشيد، چشمانتان ھيچ گاه نمی توانند تبھكار حرفه ای ھم  یك  اگر شما 

غگو را زودتر از ھر كسی شناسایی كنم.كسی را فریب دھند. پس چرا خودتان را بيھوده به زحمت می اندازید؟ من می توانم یك فرد درو

ویای تمام حقایق ھستند. اما اگر مطمئن ھستيدبه راحتی توانایی تشخيص حقيقت را پيش از اینكه ھيچ حرفی رد و بدل شود دارم. حركات بدن گ

نباید به سرعت عكس العمل نشان دھيد. این ك ار باعث می شود كه فرد مقابل احساسكه آنھا در روز روشن در حال دروغ گفتن ھستند، 

لوه دھد. (بعد از ھمه این حرف ھا، به ھر حالشرمندگی و خجالت زدگی كند؛ او فقط می خواھد به نوعی خود را در جلوی چشم ھمگان بزرگ تر ج

 او را به شرمندگی می رساند؟) گاھی اوقاتروزی فرا می رسد كه یك فرد Fف زن از كرده خود پيشمان می شود، حاF چرا شما فردی باشيد كه

.بھتر است به شخص دروغگو نشان دھيم كه فقط به خاطر دFیل ضمنی خودمان، دروغش را می پذیریم

ب تر و با سياست تر از این ھستند كه بخواھنداین كار باعث می شود كه او كمی بترسد و دفعه آینده دروغ نگوید. معموF انسان ھا خيلی مود

 و ھر روز بيش از پيش دروغ می گویند.كسی را دروغگو بخوانند به ھمين دليل آدم ھای دروغگو توانایی ھایشان را دست باF می گيرند

●  برخی افراد نمی دانند چگونه دروغ بگویند

داستانھایشان وجود دارد. به عنوان مثال اگربه طور كلی بيشتر افراد دروغگوھای ماھری نيستند. چرا؟ به این دليل كه ھميشه اشكاFتی در 

 است كه این جور افراد توانایی دیدنمرخصی استعBجی می گيرید، پس چرا روز بعد سرحال و شاداب سر كار آماده می شوید؟ دليلش این
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ارند به ھمين دليل ھميشه دستشان رو می شود.دورنمای بزرگتر را ندارند. آنھا نمی دانند كه چگونه باید بر روی سخنان كذبشان درپوش بگذ

منبع : روزنامه ھمبستگی

http://vista.ir/?view=article&id=268319

شخصيت با خصيصه ھای فردی

زنان و مردان با ویژگی خصيصه ھای فردی به ھيچ شخص دیگری شباھت

ندارند. شش ویژگی و رفتار زیر از جمله خصوصيات بارز سبک خصيصه ھای

فردی است.

با این ویژگی تحت تأثير باورھا و احساسات خود١ ) زندگی درونی: افراد 

ھستند خواه دیگران این ارزش ھای آنھا را قبول داشته یا نداشته باشد

) دنيای خود: آنھا افرادی مستقل ھستند و به روابط نزدیک و صميمانه٢

معدودی احتياج دارند.

) این دسته افراد طرز زندگی جالب، غير معمولی، و اغلب عجيب و غریب٣

دارند.

( منظور پاسخ به محرک۴ ) آنھا به چيزھای مرموز ، پوشيده، فراحسی 

ھای بيرونی بدون ھيچ گونه تماس حسی شناخته شده است که شکل

ھای مختلفی دارد مانند غيبگویی ، پيشگویی و ... ) و فوق طبيعی عBقه

مندند

) آنھا به اندیشه ھای مجرد بھا می دھند.۵

 نسبت به دیگران و واکنش ھای آنھا در برابر) علی رغم آنکه این سبک شخصيتی تحت تأثير درون خویشتن است و به دل و ذھن خود توجه دارد،۶

خود حساس است.

● ھمسر مناسب شخصيت با خصوصيات فردی

د با شخصيت ھای ماجراجو و جدی و پرشور کناراین تيپ شخصيتی معموFً خود را با نيازھای دیگران تطبيق نمی دھد و به ھمين دليل نمی توان

ت فارغ البال می تواند با این دسته ازبياید.خصيصه ھای فردی طالب ھمسری است که او را به ھمان شکلی که ھست بپذیرد. معموFً شخصي

انند دنيای کوچکی از آن خود بسازند که در آن دنيایمردم کنار بياید، اگر زن و مرد با شخصيت خصيصه ھای فردی با ھم ازدواج کنند ممکن است بتو

حقيقی متعارف، فرصتی برای خودنمایی نداشته باشند.

ضی از این اشخاص فرصت و توانایی پرداختن بهبرای کنار آمدن با شخصيت خصيصه ھای فردی، به او کمک کنيد تا به روحيه اش بيشتر برسد. بع

کنند، بی جھت به او فشار نياورید تا خود را باعBیق و خواسته ھای خود را ندارند و در نتيجه ناخشنود می شوند و خود را ناموفق احساس می 

ت فشار قرار ندھيد . به جای آنکه فقط به اینشرایط دنيای حقيقی شما سازگار کند. برای ھم رنگ شدن با دنيای حقيقی او نيز خودتان را تح
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د. برای کنار آمدن با ھم آماده باشيد و گاه راھھایمطلب فکر کنيد که دنيای شما متفاوت است، بھتراست با یکدیگر درباره این تفاوت ھا بحث کني

ر دنيای درون خود غرق می شوند که باید زمانجداگانه خود را بيپمایيد. بسياری از شخصيت ھای خصيصه فردی فراموش کارند. آنھا به قدری د

 را به ھنگام خواب به آنھا متذکر شد.پرداخت اجاره خانه، خرید مایحتاج زندگی ، خرید لباس برای بچه ھا و یا خاموش کردن چراغھا

آنھا را به سه دسته کلی تقسيم نموده اند.محققان و روان شناسان، به گونه دیگری نيز از شخصيت تقسيم بندی ھایی به عمل آورده اند و 

وه اغلب غير عادی به نظر می رسند. دسته دوم،دسته اول شخصيت ھای پارانوئيد، اسکيزوئيد و اسکيزوتایپی را در بر می گيرد. افراد این گر

بی و وابسته وسواسی را تشکيلشخصيت ھای ضد اجتماعی مرزی، نمایشی و خود شيفته را شامل می شود و دسته سوم، شخصيت اجتنا

) اختFBت شخصيتی نيز دقيقاً به صورت فوق تقسيم بندی شدهDSM- IVمی دھد. براساس راھنمای تشخيصی و آماری اختBل ھای روانی (

است، که در زیر اشاره ای کامBً کوتاه و گذرا به ھر یک داریم.

منبع : مجله خانواده سبز

http://vista.ir/?view=article&id=73304

شخصيت پرشور

از بيش  درون خویش  در  آنھا  دارند،  قدرتمندی  بسيار  پرشورھا شخصيت 

ھرگونه شخصيتی احساس توانمندی می کنند و می توانند بدون ترس از

اختيار و قدرت،  با  آنھا  پذیرا شوند.  را  بزرگ  مسئوليت ھای   ، شکست 

مسئوليت، راحت ھستند و به مقررات توجه زیادی دارند به شدت منضبط

به رعایت قوانين می اند. آنھا قوانين را وضع می کنند و دیگران را ملزم 

نمایند. پرشورھا ھر کاری را که برای تحقق ھدفھایشان Fزم باشد انجام

می دھند و شدیداً ھدف گرا ھستند. شجاعت از دیگر خصوصيات شخصيتی

آنھاست. عمل و ماجرا را دوست دارند. آنھا در ابراز وجود کردن مھارت دارند.

● ھمسر مناسب شخصيت پرشور

پرشور مردان  و  زنان  باشند.  زندگی خود  ملکه  و  پادشاه  باید  پرشورھا، 

خواھان ھمسرانی قابل اطمينان ،پذیرنده ، قدرتمند، مستقل و با عزت نفس

ھستند. مناسب ترین ھمسران پرشورھا ، مھر طلب ھا، از خود گذشته ھا

بر آنکه شدت این ویژگی در آنھا در حد ، و حساس ھا ھستند، مشروط 

اعتدال باشد.

رند، اجتناب کنيد ضمناً نمایشی ھا که اسباباگر شما شخصيتی پرشور دارید از ازدواج با اشخاصی که ویژگی ھای شخصيتی مراقب یا متلون دا

اسب شما نيستند. زنان پرشور نيز به دليل ميل بهحسادت شما را فراھم می کنند و یا با اعتماد به نفس ھا که دستور کاری از آن خود دارند من

سلطه جویی و استيB طلبی بھتر است با مردان مھر طلب ازدواج کنند.
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● جھت زندگی با شخصيت ھای پرشور توصيه می شود:

رگز سعی نکنيد زیر آب قدرت او را بزنيد. پرشورھاخود را بشناسيد. بر روی توانمندی ھای خود حساب کنيد ولی مراقب رقابت با پرشورھاباشيد، ھ

 را در اشغال خود داشته باشند. قوی باشيد و عزتدوست دارند اطرافيانی قوی، ارزشمند و وفادار داشته باشيد، به شرط آنکه جایگاه پایين تری

ذ کنيد، به جای احساسات به دليل و منطقنفس خود را حفظ کنيد. به صرف این که در حضور یک قدرتمند ھستيد نباید موضع ضعيفی را اتخا

طقی مطرح کنيد. باید این واقعيت را بپذیریدمتوسل شوید. پرشورھا اغلب به احساسات افراد بھا نمی دھند. سعی کنيد، مطالب را به شکل من

ی دیگری پيدا کنيد.که شخصيت پر شور، مشربی تند دارد، بی جھت او را خشمگين نسازید. برای حل مسائل خود راھھا

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=82143

شخصيت جدی

جدی ھا، اشخاصی خشك و جدی ھستند و برای ابراز احساسات جایی باقی نمی گذارند.

نيز می را  محدودیت ھای خود  در ضمن  اما  مطلع ھستند،  توانمندی ھای خود  از  آنھا 

شناسند. آنھا گرفتار خود بزرگ بينی نمی شوند و خود را مسئول اعمال خویش می دانند.

این شخصيت ھا، متفكر، تحليل گر و ارزیاب ھستند و قبل از ھر اقدامی آن را در ذھن خود

می پرورانند و سبك - سنگين می كنند. جدی ھا دیگران را دائماً ارزیابی می كنند. آنھا در

ارزیابی دیگران به اندازه ارزیابی خود اھميت قائل می شوند. آنھا مسائل را پيش بينی می

كنند و وقتی اتفاقات ناخوشایند رخ می دھد برای روبرو شدن با آنھا آمادگی Fزم را دارند.

 را از روی بی فكری انجام داده اند بسيار ناراحتجدی ھا ادب را رعایت می كنند و اگر احساس كنند نسبت به دیگران بی ادبی كرده اند یا كاری

می شوند.

● ھمسر مناسب شخصيت جدی

. مناسب ترین ھمسر برای جدی ھا مھر طلب ھاجدی ھا، طالب ھمسرانی ھستند كه به شدت پذیرا باشند و آنھا را آن طور كه ھستند قبول كنند

ارند؛ اما احتماFً بھتر است جدی ھا كسانی را بهھستند. جدی با جدی نيز می تواند كنار بياید زیرا ھر دو از دنيا ، درك و برداشت مشابھی د

صيت ھای مناسبی برای ھمسری جدی ھاھمسری برگزینند كه در زمينه ھای اجتماعی قوی تر باشند. ماجراجوھا متلون ھا نمایشی ھا شخ

نيستند.

منبع : مطالب ارسال شده
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شخصيت حساس

آنھا با١ ترجيح می دھند.  ناآشناھا  ) آشنایی: حساس ھا آشناھا را به 

عادت، تکرار و یکنواختی، سازگاری دارند.

) توجه به دیگران: حساس ھا به نظر دیگران درباره خودشان عميقاً توجه٢

می آنھا چگونه  به  راجع  دیگران  مھم است که  بسيار  برایشان  و  دارند، 

اندیشند.

با دیگران بسيار محتاطانه عمل می کنند. از قصاوت٣ ) احتياط: در ارتباط 

عجوFنه خودداری می ورزند.

) رعایت جانب ادب: شخصيت حساس، به معنای واقعی کلمه راعی ادب۴

است.

) وظيفه شناسی: حساسھا اگر بدانند از آنھا چه انتظاری می رود، چه۵

باید بکنند و چگونه با دیگران تماس برقرار نمایند. در حد عالی خود ظاھر می

شوند.

) آنھا به سادگی افکار خود را با دیگران ، حتی با کسانی که به خوبی آنھا۶

را می شناسند، در ميان نمی گذارند.

● ھمسر مناسب شخصيت حساس

ه حساب آیند. شخصيت ماجراجو بدترینوظيفه شناس ھا ، با اعتماد به نفس ھا و نمایشی ھا می توانند ھمسر مناسبی برای حساس ھا ب

گونه شخصيتی برای ھمسر حساس است، زیرا از خطر و ماجواجویی استقبال می کند.

● کنار آمدن با شخصيت حساس

راضی کردن شما به ھر سازی که می زنيدشخصيت حساس را با تمام ویژگی ھایش بپذیرید، او را شکنجه احساسی نکنيد، نخواھيد که برای 

تماعات و گردھمایی ھا بروید. با او حرف بزنيد، به اوبرقصد؛ با او سازش کنيد. در برخورد با ناشناخته ھا به شخصيت حساس کمک کنيد، با او به اج

بگویيد برای یافتن راه حلی جھت برخورد با مشکل او عBقه مند ھستيد.

منبع : سایت دوستان
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ھر فردی با تغييرھا و شرایط استرس زا به گونه ای متفاوت برخورد می کند.

ھمه ما تحت تأثير تربيتی که داریم، ژن ھائی که با آنھا متولد شده ایم و آنچه

کسب مجزا  شخصيت ھائی  و  متفاوت  رفتارھای  آموخته ایم،  اجتماع  از 

کرده ایم.

دانشمندھا پی برده اند که نقش شخصيت در پاسخ گوئی به شرایط بحرانی

به دیگران از برخی از شخصيت ھا نسبت  و استرس زا بسيار مؤثر است. 

با و  می بازند  را  خود  کمتر  برخوردار ھستند،  بيشتری  قابليت  و  توانائی 

نامBیمتی خود را می بازند، برابر ھر  برخی دیگر در  مشکل کنار می آیند. 

نگران و دستپاچه شده و تمام توانائی ھای خود را از یاد می برند.

در این مبحث شخصيت ھائی را برایتان توضيح می دھم که بيشتر مستعد از

پا افتادن در برابر استرس ھستند.

● شخصيت دلواپس

به نسبت  اعتمادبه نفس است.  دچار عدم  نوعی  به  مدل شخصيت  این 

ترغيب دیگران در روی کارساز ندارد، تشویق و  توانائی ھای خود اطمينان 

ود، به حرف و اوامر ھمه گوش می کند و تصور می کندنيست و در برابر توقع ھای بی جای دیگران ”نه“ نمی گوید. برای اینکه محبوب دیگران واقع ش

و نفرتی عميق از دیگران در دل دارد.که اگر این کار را نکند، دیگران دوستش نخواھند داشت. در ظاھر مطيع است ولی در باطن خشم 

گی و نااميدی را در آنھا ایجاد می کند، ولی اگراینگونه افراد بھتر است به دنبال کارھای ساده بروند. اگر چه کارھای ساده، احساس بی حوصل

دارند. به طور معمول به مشاجره و دعوا می پردازند وپيشرفت کنند و مسئوليت زیادی بر عھده بگيرند، گيج و آشفته  شده و توانائی انجام آن را ن

ناراحتی خود را بر سر دیگران خالی می کنند.

● شخصيت انگيزه طلب

ای ورزش و دنيای تجارت موفق شوند. با این حالاین قبيل افراد به شدت به دنبال ریسک ھستند. رفتاری جسورانه داشته و می تواند در عرصه ھ

ته و به سوی کار بعدی می روند. به جزئيات توجهدقت و توجه زیاد ندارند. وقتی که ھيجانشان به پایان می رسد، کار قبلی را نيمه تمام گذاش

. به طور معمول مشاغلی را انتخاب می کنندنداشته و ھنگامی که مشغول قسمت اصلی کار ھستند، بخش کم اھميت آن را به دیگران می سپارند

شد. انگيزه طلب ھا از انجام کارھائی که کمی استرسکه ریسک پذیری باFی آن احتمال کسب درآمد فراوان و با اعتباری بزرگ را به دنبال داشته با

در باطن برای فرار از آن، به رفتارھای مخربی ماننددر آن است، لذت می برند. آنھا در ظاھر با استرس مشکلی ندارند و به دنبال آن ھستند، ولی 

 و عوارض مختلفی می شوند. انگيزه طلب ھا برای فرار ازسيگار کشيدن روی می آورند و رفته رفته در انجام این کار افراط می کنند و دچار بيماری ھا

س مشکلی ندارند، اما با این روش، زندگی سBمتاسترس به سمت آن می روند و با انجام کارھای خطرآفرین، خود را دلداری می دھند که با استر

جسمی و روانی خود را به شدت به خطر می اندازند.

● شخصيت کمال طلب

 ھای روزمره و جزئيات زندگی برای آنھا دارایکمال طلب ھا دوست دارند ھر چيزی در جای خود بوده و ھر کاری در زمان خود انجام شود. عادت

 ای را اشتباه بنویسند، تمام آن نامه را از اولاھميت بسياری ھستند. اشتباه دیگران از نظر آنھا غيرقابل بخشش است و اگر در یک نامه کلمه

ييرھای ناگھانی و با شرایط بحرانی دست و پای خودپاک نویس می کنند. بيشتر سختکوش و قابل اعتماد ھستند، ولی در برابر اتفاق ھای تازه و تغ

ب بمانند، بی نھایت ناراحت و نگران می شوند.را گم می کنند و دچار استرس شدیدی می شوند. کمال طلب ھا اگر از جریان عادی زندگی خود عق

املی در نظم و عادت آنھا تغيير ایجاد کند، مضطرباین افراد، عBقه مند ھستند که عادت ھا و روش ھای قدیمی خود را حفظ کنند. بنابراین اگر ع

بسيار آنھا به جزئيات نيز به ایجاد اضطراب و نگرانیمی شوند. بنابراین اگر عالمی در نظم و عادت آنھا تغيير ایجاد کند، مضطرب می شوند. توجه 

اشند، می توانند بھترین سازگاری را برای خود ایجادمی انجامد. شخصيت ھای کمال طلب اگر بتوانند برخوردی آگاھانه با حوادث و تغييرھا داشته ب
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نمایند.

لرد“ انگليسی که قھرمان اص لی داستان است، نمونهٔ خوبی از شخصيتداستان ”دور دنيا در ھشتاد روز“ را به خاطر دارید؟ ”فيBس فوگ 

وی می کرد، سپس جواب نامه ھایش را می داد.کمال طلب به شمار می رود. او ھر روز صبح رأس ساعت خاصی بيدار می شد. ھر روز صبح پياده ر

ت. او سال ھا ھمين کار را انجام داده بود ورأس ساعت برای صرف نھار آماده می شد. تا ساعت مشخصی مطالعه می کرد و عصرھا به کوپ می رف

ھميت جزئيات و ظرافت ھای کار آشنا می کرد. اینکوچکترین عBقه ای به تغيير نداشت و ھنگامی که خدمتکاری جدید استخدام می کرد، او را به ا

ت کمال طلب و دقيق او خود که باعث شد باشخصيت در برابر اعاده  حيثيت خود حاضر شد تا دست به آن سفر عجيب و بی سابقه بزند و شخصي

حساب کردن دقيقه ھا و مسافت ھا در این سفر پيروز شود.

● شخصيت جاه طلب

 کنند. فرصتی برای معاشرت با دیگران و تفریحافراد دارای اینگونه شخصيت، سختکوش و پرتکاپو ھستند. آنھا تمام انرژی خود را صرف کار می

گران نگران می شوند. از خود و دیگران انتقاد می کنند. درندارند. به طور معمول، دوست دارند ھمه کارھا را خودشان انجام دھند و از سپردن کار به دی

، تکان ھای عصبی به دست یا پای خودبرابر سختی ھای، بی حوصله و عصبانی می شوند. یکجانشينی برایشان مشکل است و به طور معمول

سترس را تشکيل می دھند. برای کنترل ھمه کس و ھمهمی دھند. دوست دارند چند کار را با ھم انجام دھند. اینگونه افراد بيشترین افراد مستعد ا

 و زخم معده ھستند.چيز سخت تBش می کند. به طور معمول، بيماری فشار خون دارند و مستعد ابتBء به بيماری قلبی

س از دیگران پنھان کنند. به طور معمول، از این مسئلهبيشتر آنھا از ترس ھای عمده ای رنج می برند. ترس ھائی که سعی می کنند ابتدا از خود و سپ

معمولی بوده و Fیق موفقيت نباشند. کابوس عدممی ترسند که دیگران آنھا را فرد مقيدی به حساب نياورند. نگران ھستند که مبادا یک انسان 

ر استراحت و آرامشی محروم می کنند.موفقيت، آنھا را به بند می کشد و بنابرین در مسير رسيدن به آنچه می خواھند، خود را از ھ

ر درونی آنھا را نيز برایتان بازگو می کنم:حال به مقایسهٔ خود با شخصيت ھای ذکر شده بپردازید. برای راحت تر شدن کار شما، چند گفتا

ی آنھا را بگيرم، از دعوا کردن خيلی می ترسم.افراد دلواپس به خود می گویند: ”دیگران از من سوءاستفاده می کنند، ولی من نمی توانم جلو

س اشتباه کند، من باید معذرت خواھی کنم؛ درنمی توانم نيازھایم را برای دیگران بيان کنم، چون ممکن است خيلی خودخواھانه باشند. ھر ک

اجتماع ھای دوستانه با محيط کار سعی می کنم تابع باشم“.

د وقفه متنفرم و از تغيير دادن راه حل انجام کارم متنفرم،کمال طلب ھا در مورد خود می گویند: ”باید از ھر چيزی، بھترین آن را داشته باشم. از ایجا

ب افتادگی ام می شود؛ ھميشه به این فکراگر کوچکترین اشتباھی مرتکب شوم، مجبورم تمام کار را از اول انجام دھم وسواس من موجب عق

می کنم که کارھای گذشته را چگونه می توانستم بھتر انجام دھم.

یری است. به پایان رساندن کارھا برایم دشوارانگيزه طلب ھا می گویند: ”ھمه اش حوصله ام سر می رود. تنھا راه پيشرفت ھر شخص، ریسک  پذ

است. ھميشه به پروژه ھای جدید فکر می کنم“.

ر کاری را که شروع می کنم، به پایان برسانم.جاه طلب ھا می گویند: ”خود را به طور کامل وقف کاری که دوست دارم، می کنم. سعی می کنم ھ

رم. ھرگز نمی توانم دست از کار بکشم“.فکرم را فقط بر کارم متمرکز می کنم. گاھی آنقدر کار می کنم که غذا خوردن را از یاد می ب

منبع : مجله شادکامی و موفقيت
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نظریه با  اگر  باشيد.  به شگفت آمده  شاید شما ھم از رفتارھای آدميان 

تحيلی عاملی"ارک برن" آشنا شوید ، خود و دیگران را بھتر درک کرده و می

توانيد رفتارتان را بھبود بخشيد. ضمنا کمتر نسبت به رفتار دیگران متعجب

می شوید. در این نظریه شخصيت ھر فردی از بخش تشکيل شده است.

ولی در ھرفردی یکی از این بخشھا غالب ھست ، لذا بيشتر کارھای فردی

توضيح مفصل این سه به  از بخش غالب سرچشمه می گيرد. در ادامه 

بخش شخصيت می پردازیم.

ارک برن می گوید رفتارھا ، افکار ، احساسات و عواطف مختلف انسان از

بخش ھای مختلف شخصيت وی سرچشمه می گيرد.

 بخش تقسيم می کند.٣وی اجزاء شخصيت انسان را به 

child ego stage)حالت من کودک ١

parent ego stage) حالت من والــد ٢

ego stage adult ) حالت من بالــغ ٣

child ego stage) حالت من کودک ١

کودک به ھنگام به دنيا آمدن ،احساس ھای درونی و نيازھایی دارد که منجر

به رفتارھایی در وی می شود . مثB با گرسنه بودن، می گرید . و با تامين

بودن ، می خندد.... و این حالت در کودکی پایان نمی پذیرد و تا بزرگسالی

در افراد مختلف به انحاء مختلفی ادامه می یابد.

د . پيوسته به دنبال لذت جویی و دفع درد و رنجاین بخش شخصيت بدون ھيچ تدبر ، فکر یا بررسی جوانب ، فقط با احساسات و لذات سرو کار دار

است.

▪ سه خاصيت کلی << حالت من کودک >> عبارت است از:

ـ ھرگز از لذت جویی سير نمی شود.

ـ آینده را نمی بيند.

ـ خواسته اش را به تاخير نمی اندازد.

ز جمله خصوصيات حالت من است. این بخشاحساسات منفی ، خBقيت ، کنجکاوی ، عBقه به دانستن ، اصرار به تجربه کردن و احساس کردن ا

 به عواقب احتمالی رفتارش توجھی ندارد.از شخصيت فرد را وا می دارد که ھر چيزی را شخصا خودش تجربه کند . اصB خویشتن دار نيست و

تمایلی به رعایت قيود اجتماعی ، عرف ، مذھب ، قانون ، تعقل و... ندارد....

) حالت من والد٢

 شود. سال اول ) ، باید و نباید ھای زیادی از طرف والدین به کودکان تحميل شده یا یاد داده می۵در سالھای اوليه کودکی ( مخصوصا 

ردد. و در آینده بخشی از شخصيت فرد رااین مجموعه عظيم از وقایع خارجی و تحميلی غير قابل سئوال در حالت من والد کودک ثبت می گ

تشکيل می دھد.

ھا در افراد مختلف است. وقتی فردی بدوناین بخش شخصيت ، مسئول خشک و متعصب کارھای انضباطی فرد ، قانون مداری ، باید ھا و نباید

ت می کند و یا دیگران را مجبور به انجام چنينتوجه به احساسات و عواطف ، یا بدون توجه به تعقل و منطق به امری مبادرت می کند و یا صحب

اموری می نماید از این بخش شخصيت خود استفاده می کند.

ند. ھمچنين بخش شخصيت در ھر فرد وجود دارد ولی مقدار اثر گذاری آنھا از فردی به فرد دیگر فرق می ک٣ھمانطور که بعدا خواھيم گفت . 

تھای متفاوتی را بنا خواھند گذاشت. پسحاکميت شخصيت در ھر فرد ممکن است به عھده یکی از این اجزاء باشد که ھر کدام طبيعتا حکوم
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شخصيت افراد متفاوت خواھد شد.

شاید شما کسانی را دیده باشيد که برای آنھا زندگی کار است و کاراست و کار .

 به تریبت و توالی خاصی ھستند و ھيچ انعطافیو یا کسانی را دیده باشيد که بسيار سخت گير و منضبط ھستند به مانند یک نيروی نظامی مقيد

را در زندگی نمی پذیرند.

ل نيستند.این افراد باید سر ساعت خاصی بيدار شوند یا به رختخواب بروند و استثنائی بر این امر قائ

ندانشان بی اھميت جلوه می کنند. جلساتاضافه کاری و غرق شدن در کارھای جدی چنان است که تفریح و سرگرمی خانواده ، دوستان و فرز

متعدد دارند. قرارھای متعدد دارند. در شيوه تربيتی سخت و خشک و متعصب عمل می کنند.

 البته آنھا ھم روی نظم معين خودش که می توانيددیدن خنده آنھا مانند خورشيد گرفتگی ھر چند سال یکبار در یک زمان کوتاه اتفاق می افتد و

رصد کنيد.

 فرھنگ و جامعه ما ھستند که این بخش بر( فراموش نکنيد شخصيتی نداریم که فقط ھمين یک جزء را داشته باشد ولی شخصيت ھای زیادی در

سایر بخشھای شخصيت غلبه داشته و آنھا را زیر حکومت خود دارد.)

) حالت من بالغ٣

د مختار و مستقل است که فرد را بااین بخش شخصيت مخ شخصيت است. در واقع مجموعه ای از احساسات ، نگرشھا و طرحھای رفتاری خو

واقعيتھای موجود تطبيق و ھماھنگی می دھد.

▪ این بخش شخصيت است که :

ـ تجزیه و تحليل می کند.

ـ آینده نگری می کند.

ـ ميان احساسات و تعقل فرد تعادل برقرار می کند.

ـ احتماFتی را که برای حل و فصل موثر دنيای خارج ضروری ھست محاسبه می کند.

ـ فعاليتھای دو بخش قبلی ( کودک و والد ) را تنظيم می کند و واسطه عينی شدن ميان آنھاست

 بخش فوق ( کودک – والد – بالغ ) توام به صورت متعادل در آن حضور داشته باشد. ليکن٣در واقع شخصيت کامل انسانی ، شخصيتی ھست که 

و شخصيت را با تجزیه وتحليل متعادل نگه دارد.رئيس بخش بالغ باشد و با روشنفکری در جای خود به کودک و در جای خود به والد اھميت دھد. 

منبع : سایت ھمدردی
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شخصيت دارای اعتماد به نفس با-

اینھا افرادی شاخص اند و معموFً رھبران، ستارگان و جاذبان بخش ھای

و نفس جادویی  تشکيل می دھند. حرمت  را  عمومی و حقوقی جامعه 

اعتماد به نفس که ویژگی این گونه شخصيت است رؤیاھا را به پيروزی ھا و
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موفقيت ھای چشمگير تبدیل می کند.

● ویژگی ھای مھم شخصيت دارای اعتماد به نفس

) حرمت نفس: افراد با این تيپ شخصيتی به خود و توانمندی ھایشان١

اطمينان دارند. آنھا خود را موجوداتی منحصر به فرد می دانند و معتقدند

دليلی برای حضور آنھا در این سياره خاکی وجود دارد.

) معتقد به تشریفات و احترامات رسمی ھستند و انتظار دارند که دیگران٢

در تمام مواقع با آنھا با احترام برخورد کنند.

) بلند پروازی: این افراد موجوداتی بلند پرواز و جاه طلب ھستند.٣

) سياستمداری: این افراد در برخورد با دیگران زیرک و حسابگر ھستند و از۴

توانمندی ھای دیگران برای رسيدن به خواسته ھا یشان استفاده می کنند.

) رقابت در وجود آنھا شعله ور است . می خواھند به اوج برسند و ھمانجا باقی بمانند.۵

) از معاشرت با افراد بلند مرتبه و شاخص لذت می برند.۶

د.) خودآگاھی: از حاFت ذھنی و روحی خودشان آگاه ھستند و می دانند چه فکر و چه احساسی دارن٧

ولی ھویت خود را از دست نمی دھند.) توازن و وقار: بااعتماد به نفس ھا تعریف ھا و تمجيدھای دیگران را با رغبت می پذیرند، ٨

● ھمسر مناسب شخصيت با اعتماد

ای شخصيتی می توانيم به مھر طلببه نفس، کسی است که خوشبختی را در رفع نيازھای دیگران جستجو می کند، از جمله این گونه ھ

خود را مخدوش نسازند. شخصيت ھای حساس بهھااشاره کنيم. مشروط بر آنکه این گونه افراد راه افراط نروند و فردیت و حد و حدود ھمسر 

 باشند. بنابراین، این دو تيپ شخصيتی اغلبھمسران قدرتمند و معاشرتی نياز دارند و شخصيت ھای با اعتماد به نفس می خواھند مورد نياز

اسبی برای شخصيت با اعتماد به نفس باشدمکمل یکدیگر. ھستند شخصيت نمایشی نيز اگر تضمين بيش از اندازه نخواھد، می تواند ھمسر من

زیاد است.اگر دو با اعتماد به نفس یکدیگر را به ھمسری انتخاب کنند، امکان بروز مبارزه ميان آنھا 

غ البال ماجراجوھا و پرشورھا اشاره کرد.از جمله گونه ھای شخصيتی که با اعتماد به نفس ھاھمخوانی ندارند می توان به مراقب ھا فار

او بپذیرید. برای جلب توجه او، به او توجه کنيد.با اعتماد به نفس نياز دارد که ھميشه شماره یک باشد. این را به عنوان یک منش شخصيتی در 

 خود را در گرو محبت و توجه او قرار ندھيد،عشق و محبت و وفاداری شما برای او بسيار مھم و با ارزش است. مراقب باشيد عزت و حرمت نفس

 بعد فاصله می گيرد. این موضوع به ویژه بعد ازخود را بی قيد و شرط دوست بدارید و توجه داشته باشيد که او گھگاه به شما نزدیک می شود و

تابزده ننمایيد که دیگر ھمسرتان شما راایجاد رابطه بيشتر به چشم می خورد. تعادل احساسی خود را حفظ کنيد و بی جھت نتيجه گيری ش

ه نفستان رویارویی بکنيد، تنھا احساستان را با او دردوست ندارد. به احتمال زیاد مشغله ذھنی پيدا کرده است. اگر Fزم است با ھمسر با اعتماد ب

 او مورد انتقاد قرار گرفتن دشوار است. وقتی نگرش ھا وميان بگذارید، نظرتان را بگویيد ولی درباره ی او داوری نکنيد، توجه داشته باشيد که برای

ند و از بروز اختBفات بعدی جلوگيری نماید.احساسات خود را با ھمسرتان در ميان می گذارید به او امکان می دھيد که شما را بھتر درک ک

منبع : سایت دوستان
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شخصيت دوری گزين 

ھر انسانی یک ویژگی اخBقی دارد. برخی آدم ھا زود آشنایند، برخی دیر

آشنا، بعضی درونگرا ، بعضی برونگرا و برخی ھم دوری گزین. این مقاله به

اختBل این  می پردازد. خصوصيات عمده  دوری گزین  ویژگی شخصيت ھای 

شخصيت عبارت است از حساسيت زیاد به طرد، تحقير یا شرمنده بودن.

با وجود ميل شدید به محبت و پذیرش، احساس خود کم بينی شدید، باعث

ترس از برقراری رابطه عاطفی و اجتماعی آنھا با دیگران می شود؛ مگر این

که به نتيجه رسيده باشند که بدون قيد و شرط مورد قبول و پذیرش قرار

می گيرند.

افراد عادی به شنيدن نظر و ارزیابی دیگران عBقه دارند، اما این بيماران، با

ارتباط سالم و صميمی با دیگران دوری می جویندکوچک ترین اشاره منفی از سوی مردم، مستأصل و بشدت متزلزل می شوند؛ بنابراین از برقراری 

و در ارتباطات محدودی که دارند نيز دائما منتظرند دیگران آنھا را تحقير و تمسخر کنند.

ه پذیرش بBشرط آنان از سوی دوستان دارد.آنھا ممکن است با یک یا دو دوست رابطه نزدیک برقرار کنند، اما تداوم این دوستی، بستگی ب

خشمگين می شوند. در روابط خانوادگی، شغلی،این افراد، غالباً افسرده و مضطرب ھستند و از عدم کفایت خود در برقراری روابط اجتماعی، 

اجتماعی و زناشویی دچار مشکBت زیادی می شوند.

این مشکل، اختFBتی است که در دوران کودکی وشيوع این اختBل در مردان و زنان تقریبا به طور یکسان متداول است. علت اصلی ایجاد کننده 

اطفی او پيش می آید.نوجوانی بين افراد مھم خانواده در رابطه با کودک و ھمچنين در برقراری روابط اجتماعی و ع

تنھایی و نياموختن روابط اجتماعی در خانواده سبب می شود زمينه این نوع  اختBل شخصيت در بزرگسالی ایجاد شود.یعنی بی ارتباطی، 

احساس ھستند، اساس ایجاد این نوع اختBل را در کودکخانواده ھایی که در ارتباط با کودکان خود بی تفاوت، بی عBقه، بی ارتباط، گوشه گير و بی 

پی ریزی می کنند. این اشخاص بسيار تشنه محبت و پذیرش دیگران ھستند.

 و حتی از تجربيات قدیمی. در این اختBل معموFًیکی از ویژگی ھای اصلی اختBل شخصيت دوری گزین، رویگردانی است، از مردم، از تجربيات جدید

ترس از احمق به نظر رسيدن با ميل شدید به پذیرش و محبت ترکيب می شوند.

د شوند، اما تا وقتی قول پذیرش غيرانتقادی به آنھاافرادی که دچار این اختBل ھستند بسيار عBقه مندند وارد روابط اجتماعی یا فعاليت ھای جدی

داده نشده باشد دوست ندارند حتی به مخاطرات جزیی اقدام کنند.

 موجب دوری گزینی آنھا می شود. آنھا رویدادھایآنھا خجالتی ھستند. کوچک ترین نشانه عدم تایيد توسط دیگران و کوچک ترین اثر شکست بالقوه

آشکارا بی ضرر را تمسخر تعبير می کنند.

حت ھستند که این خود به عزت نفس کم آنھا می افزاید وافراد مبتB به این اختBل از ناتوانی نسبی شان در برقراری رابطه بی دردسر با دیگران نارا

ردکه افراد مبتB به اختBل شخصيت دوری گزین دربه نوبه خود آنھا را نسبت به انتقاد و سرافکندگی حساس تر می کند. این احتمال ھم وجود دا

 ضعيف تری برخوردارند.موقعيت ھای اجتماعی مضطرب ترند و برای کنار آمدن با این موقعيت ھا از مھارت ھای اجتماعی

صابر محمدی 

منبع : روزنامه جام جم
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شخصيت زنانه و شخصيت مردانه

ھر کس ممکن است چنين فکر کند که اطرافيانش ویژگی ھای شخصيتی

متفاوتی دارند و این ویژگی ھا در طول عمر ثابت می مانند و تغيير نمی

برای توصيف این ویژگی ھای شخصيتی در کنند. ما کلمات بسيار زیادی 

اختيار داریم مانند خودخواه ، کمرو ، جذاب ، خسيس و... و ھر گاه از ما راجع

به فردی سؤال می شود ، این توصيفات را به کار می بریم. ھمچنين فکر

دارند و یکدیگر ھمخوانی  با  برخی ویژگی ھای شخصيتی  می کنيم که 

بنابراین شخصيت انسان چيزی یکپارچه، منسجم و پایدار است. به عBوه

صيت ما را بسازد.فکر می کنيم که این شخصيت ما است که رفتارھای ما را می سازد و نه این که رفتارھای ما شخ

ده اند. به عنوان مثال ، دانشمندی ویژگیروانشناسان زمان و انرژی فراوانی برای توصيف، طبقه بندی و سنجش ویژگی ھای شخصيتی صرف کر

و «برونگرایانه» طبقه ویژگی تقليل داده است و دانشمندی دیگر این ویژگی ھا را در دو گروه بزرگ «درونگرایانه» ١۶ھای شخصيتی را به تنھا 

ت و ساختار ژنتيکی است اما دیدگاھی کهبندی کرده است. چنين نگاھی به شخصيت بيانگر آن است که ھر انسانی تا اندازه ای حاصل طبيع

فرا می خواند. به عنوان مثال سوال می کندشکل گيری شخصيت را حاصل فرآیندی اجتماعی می بيند ، ما را به زیر سوال بردن شخصيتی واحد 

شخصی ھستيم که (مثB) در محيط کار یا ھنگامکه آیا شخصيت افراد در موقعيت ھای گوناگون یکسان است؟ آیا ما در جمع دوستانمان «ھمان » 

مثB) با ریيس مان؟ مطابق این تلقی از شخصيت ،گفت وگو با یک مقام دولتی یا مذھبی؟ آیا ما با دوستانمان ھمانگونه گفت وگو می کنيم که (

 ھای گوناگون تغيير می کند. به این ترتيب ، چرا بهرفتار انسان ھا در موقعيت ھای گوناگون متفاوت است و بنابراین شخصيت آن ھا نيز در موقعيت

داریم شکل می گيرد و نه با «طبيعت» ما.جای شخصيت ، از «ھویت » صحبت نکنيم؟ ھویتی که ما در ھر موقعيت می یابيم ، با مقاصدی که 

نظر می گيرد که با توجه به مقاصد و اھداف آن ھا دراین نگرش ، به جای آن که ميان زن و مرد تفاوتی «طبيعی » قایل شود ، «ھویتی » متمایز در 

یژگی ھای متمایزی ھستند. زنان و مردان در جامعهموقعيت ھای گوناگون شکل می گيرد. به نظر می رسد که از این حيث نيز زنان و مردان دارای و

 عبارت دیگر ، روند اجتماع پذیری آن ھا متفاوتپرورش یکسان نمی یابند و آموزش ھایی که به ھر کدام از آن ھا داده می شود یکسان نيست. به

ن ھا متفاوت است ، ھر چند در شرایطی ممکن استاست. زنان و مردان طی زندگی می آموزند که به طور متمایز فکر کنند و انتظارات جامعه از آ

خBف انتظارات جامعه عمل کنند.

 Fچنين انگاشته می شود که درکی که از خودمان داریم برتفکر رایج آن است که افراد اعم از مرد و زن ، برای پيشرفت نياز به انگيزه دارند. معمو

م که موفقيت به ھمراه دارد. اگر به خود و توانایی ھایمانرفتار و کردار ما اثر می گذارد. اگر خود را فرد موفقی بپنداریم ، به گونه ای عمل می کني

 موقعيت ھای پيرامون خود را کنترل کنيم ، ھمه ایناعتماد داشته باشيم ، موفق خواھيم شد. اگر اعتماد به نفس داشته باشيم و بتوانيم روابط و

ھا بر رفتار ، احساسات و عملکرد ما تاثير خواھد گذاشت.

ابق این نگرش ، ھر چه اعتماد به نفس انساننگاھی خوشبينانه به این اعتماد به نفس ، آن را Fزمه خوشبختی و موفقيت انسان می داند. مط

ت و فعاليت خواھد داشت و خود را به دانش Fزمبيش تر باشد ، راه ھای بيش تری را در مقابل خویش باز می بيند و انگيزه بيش تری برای حرک

برای رسيدن به ھدفش مجھز خواھد ساخت.
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يان زن و مرد ندیده اند؛ آن ھا تنھا دریافته اند که زنانیروانشناسان انواع گوناگون اعتماد به نفس را مورد آزمایش قرار داده اند و تفاوت آشکاری م

ند اعتماد به نفس بيش تری دارند. ھم چنين ،که به شغل خود اھميت فراوان می دھند نسبت به زنانی که بيش تر به امور خانه رسيدگی می کن

ارند. با این حال ، ھنگامی که به اعتماد به نفس درزنانی که در محيط ھای مردانه کار و فعاليت می کنند نيز از اعتماد به نفس بيش تری برخورد

ایی ھای خود را دست کم می گيرند و نسبت به عملکردسطوح آکادميک نگاه می کنيم ، زنان کم تر از مردان از آن برخوردارند. زنان ھمچنين ، توان

 دھند. اعتماد به نفس کم تر زنان معموF سبب می شودآینده خود تردید دارند ، حتی اگر به طور عينی ببينند که کاری را بھتر از مردان انجام می

که نتوانند در محيط ھایی که مردان غالب ھستند حضور چشمگيری داشته باشند.

 ميBدی در غرب ، مردانگی٧٠است. تا اواسط دھه برخی نيز بر این باورند که برای موفقيت مخلوطی از ویژگی ھای شخصيتی مردانه و زنانه Fزم 

داشت ، ویژگی ھای زنانه اش به ھمانو زنانگی دو قطب مخالف یکدیگر انگاشته می شد. اگر فردی ویژگی ھای شخصيتی مردانه برجسته 

ب مخالف بنگریم ، ھر دوی آن ھا را مجموعه ای ازنسبت کم تر بود و بر عکس اما شاید بھتر باشد به جای آن که مردانگی و زنانگی را در دو قط

 می توانيد ویژگی ھای مردانه قوی یا ضعيفویژگی ھای متمایز ببينيم که به طور مستقل و جدا ممکن است در افراد وجود داشته باشد؛ شما

داشته باشد.داشته باشيد و در مورد ویژگی ھای زنانگی نيز ھمين طور و شدت یکی به ضعف دیگری ارتباطی ن

● ترکيب زنانگی و مردانگی

در سال ھای اخير تحقيقات زیادی رویشخصيت دوجنسيتی شخصيتی است که ميان ویژگی ھای مردانه و زنانه در آن تعادلی برقرار است. 

يتی دوجنسيتی دارد معموF دارای تواناییافرادی که شخصيت دوجنسيتی دارند و افرادی که این طور نيستند انجام شده است. فردی که شخص

ود. داشتن شخصيتی دوجنسيتی ، برای مردان نيز بهقضاوت بالغانه ، جسارت و قاطعيت ، اعتماد به نفس زیاد و انعطاف در رفتار ، انگاشته می ش

، مذکر و مونث) واقعيت اجتماعی زندگی ما رااندازه زنان مفيد است. آنچه مسلم است این است که طبقه بندی ھای فرھنگی (مردانه و زنانه 

ن امروز تفکر دو جنسيتی را چالشی در مقابلمی سازند و مفاھيمی را که از طریق آن ھا ما می اندیشيم شکل می دھند. بسياری از دانشمندا

زنانگی ھمواره برساخته فرھنگ بوده اند و به عنوانطبقه بندی ھای سنتی مردانه و زنانه می دانند. ھر چند آن ھا بر این باورند که مردانگی و 

.با این حال ، نگرش دوجنسيتی به شخصيت نيز بالنزی عمل کرده اند که از پشت آن واقعيت را دیده ایم و به دوقطبی کردن جنسيت پرداخته ایم

توخالی است » و نگرشی پوچ گرایانه را تقویتچالش ھایی مواجه بوده است. برخی بر این باور بوده اند که شخصيت دو جنسيتی «ھویتی پوچ و 

عبارت دیگر به طرزی نمادین ، زن حذف می شود ومی کند. برخی نيز معتقدند که این نگرش ھویت زنانه را در ھویت مردانه مستحيل می کند. به 

تنھا مرد باقی می ماند.

● شخصيت و کليشه

یاد می گيرند که مشارکت جو باشند ، درتفاوت ھای جنسيتی معموF با کليشه ھای جنسيتی تقویت می شوند. باور غالب این است که زنان 

به تفاوت ھای عام جنسيتی باور داشته باشيم ، آنحالی که مردان رقابت کردن و قدرت خواھی و سلطه را می آموزند. آنچه ما را وا می دارد که 

است که به عنوان مثال ، زنان مدیر ارتباط ھای بيناست که زنان و مردان یاد می گيرند که آن ھا را به «نمایش » بگذارند. تحقيقات نشان داده 

غالبا نگرشی ابزاری به افراد دارند و به وظایف و کارھافردی بھتری برقرار می کنند و سعی می کنند این ارتباط ھا را حفظ کنند. در حالی که مردان 

 می دھند.در این جا ممکن است این پرسشتوجه می کنند و نه افراد. ھمچنين زنان به قوای شھودی و احساسات در حين کار بيش تر اھميت

این تفاوت ھا به شيوه تحقيق و نگرش خود ما بستگیبرای ما ایجاد شود که این تفاوت ھا ميان زنان و مردان تا چه اندازه «واقعی » است و آیا 

دارد یا خير؟

منبع : روزنامه سرمایه

http://vista.ir/?view=article&id=297167
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شخصيت سالم؛ افسانه يا واقعيت

وجود یک شخصيت سالم در جامعه پرتنش و استرس زای امروزی از دیدگاه

بسياری از افراد، افسانه ای و غير واقعی جلوه می کند; اما آنچه مسلم

است، وجود «شخصيت سالم» واقعيتی انکارناپذیر است و شادابی، نشاط،

لذت بردن از زندگی و ھدفمندی در آن، مستلزم داشتن شخصيت سالم

است. کسب شخصيت سالم - که آرزوی بسياری از افراد جامعه است -

از طریق توان  نظر می رسد که می  به  از دسترس نيست و  چندان دور 

با ویژگی ھای شخصی، تطابق آن  معيارھای سBمت روانی و  آشنایی، 

راستين و  اجرای اصول صحيح  و  پيرامونی  محيط  افراد و  با  مثبت  تعامل 

معنوی در زندگی به گونه ای عملی به آسيب شناسی پرداخت و عوامل

آسيب رسان به شخصيت سالم را شناسایی کرد و با اصBح و زدودن ھمه

جوانب منفی احتمالی، در کسب شخصيتی سالم کوشش نمود. در واقع

باید اقرار کرد که سBمت روانی و جسمانی، خواست ھمه انسان ھاست و

آرزوی داشتن شخصيت سالم، گامی به سوی رشد و تعالی معنوی نيز محسوب می گردد.

● نخستين گام

ی است که به راحتی در قالب واقعيت می«شخصيت سالم» حاصل خيالپردازی یک رمان نویس یا توھمات یک انسان رویایی نيست; بلکه رویای

حقق یک شخصيت سالم، اراده و خواست فردگنجد و به بالندگی و سازندگی در زندگی کمک بسيار می کند. نخستين گام و در واقع، طليعه ت

 نظران متعددی از جمله: گوردون آلپورت، اریکاست و شخص، کافی است که تصميم بگيرد و به آن عمل کند. در این زمينه، روان شناسان و صاحب

 پرداخته اند و برخی از آنھا توانسته اند با ترسيم الگوییفروم، آبراھام مزلو، وین دایر، کارل راجرز و بسياری دیگر، به بحث و ارائه دیدگاه ھای نو

د.صحيح از یک شخصيت سالم، به بسياری از ابعاد وجودی این انسان با ثبات و با اراده پی ببرن

● روانشناسان، چه می گویند؟

ونه ویژگی ھا، خود به تقویت اراده، معنویت ودر روانشناسی معاصر، برای شخصيت سالم، ویژگی ھای مثبت و پایداری مطرح است که مرور این گ

صيت خود یعنی «خBقيت» استفادهبھره گيری از روش صحيح چگونه زیستن، کمک شایانی می کند. یک شخصيت سالم از بزرگ ترین خصو

لکه در ھمه جنبه ھای زندگی و ابعاد آن، ھنر نماییفراوان می برد و توانایی خاصی در خBقيت دارد و تنھا در یک جھت و یک بعد، سير نمی کند; ب

می کند.

را او دارای خصوصياتی است که با آنچه که عوام▪ او را نمی توان در یک ردیف شغلی، سطح مادی، فرھنگی، و محدوده جغرافيایی محدود کرد; زی

به آنھا دل بسته اند یا در آنھا دغدغه دارند، متفاوت است.

ا کامB پذیرفته و با آنھا به خوبی کنار آمده▪ او از زندگی راضی است و ھمه چيز زندگی را دوست دارد، ویژگی ھای ظاھری (فيزیکی) خویش ر

 در او جای ندارد، ھم از کار و ھم از تفریح، لذت میاست، دنيا را بدون ظواھرش پذیرفته و از گردش روزگار، نھایت لذت را می برد، رخوت و خستگی

برد و به ھمين خاطر از کار، خسته نمی شود.

م تجربه می نگرد و از آنھا چشم اندازی مثبت در▪ او با نامBیمات زندگی برخوردی مناسب و مBیم دارد و ھمواره به این گونه نامBیمات به چش

آینده ترسيم می کند.

 کارھای عادی و روزمره را به گوشه ای کنار می▪ یک شخصيت سالم، ھمواره آگاھانه و معقول عمل می کند، از قيد و بندھای گذشته، آزاد است،
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رفتن این واقعيت که در «حال» زندگی می کند، به پيشزند و در کند و کاو تجربه ھای تازه است. با نگاھی معقول و منطقی به آینده و با در نظر گ

می رود.

ی ذھن اوست و به ھر فکری اجازه ورود نمی دھد مگر▪ او در اطراف خود، حصاری زیبا ساخته که از ذھن او حراست می کند و در واقع، نگھبان ورود

این که توسط این حصار، پاFیش شود.

Bیم و آرام با بسياری از قضایا برخورد می کند▪ او بيشتر گوش می کند، سبک و سنگين می کند، اسير ھيجانات زودگذر نمی شود و با لبخندی م

و به ھمين دFیل، به سادگی در دام احساسات و ھيجانات منفی خود اسير نمی شود.

● ھفت معيار

داشت و در این زمينه، حرف زیادی برایگوردون آلپورت، یکی از نخستين روان شناسانی بود که توجه خویش را به «شخصيت سالم» معطوف 

ن، رسيدن به امنيت عاطفی، داشتن ادراک واقعگفتن داشته است. از دیدگاه آلبورت: گسترش مفھوم «خود»، برقراری ارتباط صميمانه با دیگرا

يار شخصيت سالم به شمار می روند. یکبينانه، شناخت مھارت ھا و وظایف خود، عينيت بخشيدن به «خود» و فلسفه یگانه سازی، ھفت مع

طرافيانش مھرورزانه و عاشقانه برخورد می کند، اماشخصيت سالم با وجود این که ارتباطی بسيار صميمانه با دیگران دارد و نسبت به خانواده و ا

ھانه خود را نيز پيوسته حفظ کند; زیرا او برایبه استقBل خود در روابطش بسيار بھا می دھد و سعی می کند که خلوت و تنھایی اختياری و آگا

 می پردازد. او به گونه ای با وابستگی ھادنيای درون خود، اھميت بسياری قائل است و به محافظت ھوشيارانه از دنيای زیبای درون خویش

 به دنبال جلب تحسين و تمجيد دیگران نيست ومخالف است و عقيده دارد که وابستگی، وی را از خBقيت و خود شکوفایی باز می دارد. او ھرگز

ی خودنمایی و خرید تحسين دیگران باشد، دست نمیالبته این بدان معنا نيست که آثار مثبت تشویق را در نظر نگيرد; اما ھرگز به کاری که نوع

زند.

● تاثير محيط

م نادیده گرفت. جامعه ناسالم در ميان اعضای خود،با ھمه این تفاسير نباید تاثير اجتماع و فرھنگ رایج در آن را در فرایند تکامل شخصيت سال

ی از افراد جامعه می شود.دشمنی، بدگمانی، بی اعتمادی و ده ھا خصلت نامطلوب به وجود می آورد که مانع از رشد بسيار

 ذات خود است و شخصی است کهمزلو، روان شناس انسان گرا، معتقد است که «شخص سالم» در حال خود شکوفایی یا تحقق بخشيدن

داخته است.شایستگی بودن و شدن را داراست. او بارھا به بررسی خصوصيات و ویژگی ھای شخصيت سالم می پر

ر اخBقی مبتنی بر اصول معنوی، ویژگی ھایداشتن درک درست از واقعيت، توانایی گسترش روابط صميمانه، خBقيت و نيز برخورداری از رفتا

دیگری است که مزلو از آنھا به عنوان مولفه ھا یا عناصر سازنده شخصيت سالم، یاد می کند.

ح پایين ترشان (یعنی نيازھای جسمانی،مزلو، ھمچنين معتقد است افرادی که خواستار «خود شکوفایی» ھستند، پيش از آن، نيازھای سطو

نه فعليت بخشيدن توانایی ھا و قابليت ھایشان راایمنی، تعلق، محبت و احترام) را برآورده ساخته اند، دچار بيماری ھای روانی نيستند و زمي

ا داشتن ادراک صحيح از واقعيت ھای موجود و شناختفراھم آورده اند و به بلوغ و سBمت روان دست یافته اند. او ویژگی دیگر افراد خود شکوفا ر

عينی اشخاص پيرامون خود (به ھمان گونه که ھستند) می داند.

 شخصيت ناسالم قرار دارد - بی تکلف بودنیکی دیگر از خصوصيات مورد بحث شخصيت سالم در جامعه امروزی - که درست در مقابل ویژگی ھای

گم نمی کند.» او در انسان ھا تفاوت ھای ظاھری راو بی ریایی است. او خود را بيش از آنچه که ھست، بزرگ نمی کند و به قول امروزی: «خود را 

زد; در حالی که شخصيت ھای ناسالم، جھان را بانمی بيند و از اظھار نظر و انفعال در مورد آنچه که برای وی مسلم نشده است، اجتناب می ور

کل ترس ھا، نيازھا و ارزش ھای خود درآورند.قالب ھای ذھنی خویش ادراک می کنند و ھميشه درصددند تا آن را با اجبار فراوان، به ھمان ش

ی شود تا او را ھمواره سرحال و پریکی دیگر از خصوصيات قابل توجه «شخصيت سالم» وجود شور و شوق و عشق فراوان است که باعث م

 کند. او واقع بين است و مردم را ھمان گونه کهانرژی نشان دھد. او به دفع احساسات مخرب می پردازد و جای آنھا را با احساسات مثبت پر می

با احساس حسرت، دلسردی و نفرت مواجه شود. اوھستند می پذیرد و ھرگز از جامعه، تصویری رویا گونه نمی سازد ناھنگام مواجھه با واقعيت، 

ھمواره با تعقل، عشق می ورزد و در واقع، عاشقی عاقل است.

● خود بيمارانگاری، یک بيماری خود ساخته

 ھاست. این بيماری اولين بار توسط یونانيان باستانھيپوکندریازیس یعنی خود بيمارانگاری. ھيپو به معنای پایين و کندروس به معنای غضروف دنده
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 سينه منشا می گيرد. از آن زمان برای ھر بيماریمطرح شد. آنھا بر این باور بودند که یک سری نشانه ھای بيماری درست از زیر دنده ھای قفسه

ی که از سBمت بدنی برخوردار است و درعين حالناشناخته یا غيرقابل تشخيص، واژه ھيپوکندریا را بکار می بردند. در علم روانپزشکی به شخص

طعی می شود که شخص طی حداقل شش ماه ،خود را بيمار می داند، ھيپوکندریاک یا خود بيمارانگار می گویند. تشخيص این حالت زمانی ق

يمار باشد. این ترس از بيماری در روند عادی زندگیعليرغم اطمينان خاطر از لحاظ پزشکی، خود را متقاعد کرده که بيمار است و یا می ترسد که ب

طلب زیر که برگرفته از پایگاه اطBع رسانی پزشکی ایرانروزانه فرد تاثير منفی دارد و نھایتا منجر به آزمایش ھای کلينيکی یا درمان می شود. در م

سBمت است شما را با ھيپوکندریا آشنا می کند.

● آیا ھيپوکندریا نوعی بيماری است؟

ز بيماری را دارد اما واقعا تشخيص ھيپوکندریاھيپوکندریاک به شخصی می گویند که خيال می کند بيمار است یا Fاقل تصور می کند که عBئمی ا

مثبت» داده شود، به این معنا که تنھا رفع گمان-خود بيمارانگاری- مانند ھر تشخيص بالينی دیگری دشوار و جدی است. این حالت باید «تشخيص 

شيوع خود بيمارانگاری در زنان و مردانبيماری جسمی کافی نيست بلکه وجود یک اضطراب اغراق آميز ھم باید در فرد تشخيص داده شود. 

يمارانگاری در ميان دانشجویان پزشکییکسان است و درميان ھمه گروه ھای سنی و طبقات اجتماعی ممکن است ظاھر شود. نوعی از خود ب

ی ھا ومواجه شدن با آنھاست، لذا به محضشایع است تحت عنوان نشانگان دانشجویان پزشکی و علتش ھم آشنایی این افراد با انواع بيمار

ی ھا ممکن است پس از مرگ یکی ازمشاھده یک نشانه شبيه نشانه موجود دریک بيماری خاص دچار اضطراب و ترس خاصی می شوند. بعض

 وقوع اتفاق مشابه برای خود تصور کنند. بهنزدیکانشان در اثر سکته قلبی، مدت ھا ھرگونه احساس درد ناگھانی در قفسه سينه را به معنی

 نوع ھيپو کندریازیس معموF موقتی و گذراستھرحال زمانی که انسان دچار اضطراب روحی است، نشانه ھای جسمانی نيز بروز خواھند کرد. این

 اند. این افراد از سنين کودکی دچار اضطراب بودند و برایاما برخی افراد با نوع طوFنی تر آن روبرو ھستند که غالبا از زمان کودکی به آن مبتB بوده

ستاویزی برای رھایی از کارھایی که باعث نگرانی شانآنھا نگرانی از ابتB به بيماری به عادتی تبدیل شده که مایه استرس است. آنھا بيماری را د

می شود، قرار می دھند و زمان و ھزینه زیادی را برای دیدن متخصصان پزشکی صرف می کنند.

● درمان، آری یا خير؟

رد تا بتدریج از اضطراب خود بکاھد. اگرچه بيمارانبيمار مبتB به ھيپوکندریازیس باید درک کند که دچار اضطراب است و یک بيماری جدی جسمی ندا

 است. زمانی که خود بيمارانگاری در اثر یک رویدادمبتB به این بيماری با دانستن این مطلب شفا نمی یابند اما این آگاھی اولين قدم در درمان

 دارد تا اینکه شخص ھمواره درمورد وجود یک بيماریمھم در زندگی فرد بروز می کند (برای مثال از دست دادن عزیزان) درمان به زمان کمتری نياز

روی می دھد معموF با مشاوره و گاه با مصرفجسمی، دچار ترس و اضطراب بوده باشد. انواع موقتی ھيپوکندریا که در اثر اتفاقات ناگھانی 

نگرانی ھا رنج می برند، معموF پزشکان از روندداروھای ضد اضطراب قابل درمان است. اما در مورد گروه دوم که دیرزمانی است از این ترس و 

م وجود بيماری مربوط به آنھا راتایيد می کنند و ایندرمان آنھا رضایت ندارند چراکه دائما فھرستی از عBئم را متذکر می شوند که آزمایش ھا، عد

 در صورت بروز ناراحتی ھای جسمیاشخاص به ھيچ وجه به مرحله اطمينان کامل از سBمت خود نمی رسند. به ھر حال آنچه مسلم است

مال وجود یا عدم وجود بيماری است و در صورتمراجعه به پزشک متخصص ودر صورت لزوم، انجام آزمایش ھا بھترین راه برای مطمئن شدن از احت

ای ضد اضطراب به تجویز پزشک اجتناب ناپذیربروز نگرانی ھای افراطی و ترس از بيماری نيز کسب راھنمایی و مشاوره و احتماF مصرف داروھ

است.
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شخصيت سالم: افسانه يا واقعيّت؟

زای امروزیوجود یك شخصيت سالم در جامعه پرُتنش و استرس

كند؛ای و غير واقعی جلوه میاز دیدگاه بسياری از افراد، افسانه

اماّ آنچه مسلّم است، وجود »شخصيت سالم« واقعيتی

و زندگی  از  بردن  لذّت  نشاط،  شادابی،  و  است  ناپذیر  انكار 

ھدفمندی در آن، مستلزم داشتن شخصيت سالم است.

كسب شخصيت سالم - كه آرزوی بسياری از افراد جامعه است

توان ازرسد كه می-، چندان دور از دسترس نيست و به نظر می

طریق آشنایی، معيارھای سBمت روانی و تطابق آن با

پيرامونی وویژگی با افراد و محيط  ھای شخصی، تعامل مثبت 

ای عملیاجرای اصول صحيح و راستين معنوی در زندگی به گونه

به آسيب شناسی پرداخت و عوامل آسيب رسان به

شخصيت سالم را شناسایی كرد و با اصBح و زدودن ھمه جوانب

منفی احتمالی، در كسب شخصيتی سالم كوشش نمود.

باید اقرار كرد كه سBمت روانی و جسمانی، خواست در واقع 

ھاست و آرزوی داشتن شخصيت سالم، گامی بهھمه انسان

گردد.سوی رشد و تعالی معنوی نيز محسوب می

● نخستين گام

نویس یا توھمّات»شخصيت سالم« حاصل خيالپردازی یك رمان

بلكه رؤیایی است كه به راحتی در یك انسان رؤیایی نيست؛ 

گنجد و به بالندگی و سازندگی در زندگی كمكقالب واقعيت می

می یكبسيار  تحققّ  طليعه  واقع،  در  و  گام  نخستين  كند. 

فرد است و شخص، كافی و خواست  اراده  شخصيت سالم، 

این زمينه، روان در  به آن عمل كند.  و  بگيرد  تصميم  است كه 

شناسان و

مزَلو، وینصاحب آبراھام  فِروم،  آلپورت، اریك  از جمله: گوردون  نودایر، كارل راجرز و بسياری دیگر، به بحث و ارائه دیدگاهنظران متعددی  ھای 

اند با ترسيماند و برخی از آنھا توانستهپرداخته

 پی ببرند.الگویی صحيح از یك شخصيت سالم، به بسياری از ابعاد وجودی این انسانِ با ثبات و با اراده

گویند؟شناسان، چه می● روان

ھا، خود به تقویت اراده، معنویت وھای مثبت و پایداری مطرح است كه مرور این گونه ویژگیشناسی معاصر، برای شخصيت سالم، ویژگیدر روان

گيری از روش صحيح چگونه زیستن،بھره

برد و توانایی خاصی در خBقيت دارد وترین خصوصيت خود یعنی »خBّقيت« استفاده فراوان میكند. یك شخصيت سالم از بزرگكمك شایانی می

كند؛تنھا در یك جھت و یك بعد، سير نمی

كند.ھای زندگی و ابعاد آن، ھنر نمایی میبلكه در ھمه جنبه

خصوصياتی است كه با آنچه كه عوام بهتوان در یك ردیف شغلی، سطح مادی، فرھنگی، و محدوده جغرافيایی محدود كرد؛ زیرا او دارای او را نمی
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اند یا در آنھا دغدغه دارند،آنھا دل بسته

متفاوت است.

ھای ظاھری(فيزیكی)خویش را كامBً پذیرفته و با آنھا به خوبی كنار آمده است،او از زندگی راضی است و ھمه چيز زندگی را دوست دارد، ویژگی

دنيا را بدون ظواھرش پذیرفته و از گردش

شود.برد و به ھمين خاطر از كار، خسته نمیبرد، رخوت و خستگی در او جای ندارد، ھم از كار و ھم از تفریح، لذّت میروزگار، نھایت لذت را می

نگرد و از آنھا چشم اندازی مثبت در آیندهگونه نامBیمات به چشم تجربه میاو با نامBیمات زندگی برخوردی مناسب و مBیم دارد و ھمواره به این

كند.ترسيم می

زندای كنار میكند، از قيد و بندھای گذشته، آزاد است، كارھای عادی و روزمره را به گوشهیك شخصيت سالم، ھمواره آگاھانه و معقول عمل می

ھای تازه است. باو در كند و كاو تجربه

رود.كند، به پيش مینگاھی معقول و منطقی به آینده و با در نظر گرفتن این واقعيت كه در »حال« زندگی می

دھد مگركند و در واقع، نگھبان ورودی ذھن اوست و به ھر فكری اجازه ورود نمیاو در اطراف خود، حصاری زیبا ساخته كه از ذھن او حراست می

این كه توسط این حصار، پاFیش شود.

كند و بهشود و با لبخندی مBیم و آرام با بسياری از قضایا برخورد میكند، اسير ھيجانات زودگذر نمیكند، سبك و سنگين میاو بيشتر گوش می

ھمين دFیل، به سادگی در دام

شود.احساسات و ھيجانات منفی خود اسير نمی

● ھفت معيار

یشناسانی بود كه توجه خویش را به »شخصيت سالم« معطوف داشت و در این زمينه، حرف زیادی براگوردون آلپورت، یكی از نخستين روان

گفتن داشته است. از دیدگاه آلبورت: گسترش

ھا و وظایف خود، عينيتّع بينانه، شناخت مھارتمفھوم »خود«، برقراری ارتباط صميمانه با دیگران، رسيدن به امنيت عاطفی، داشتن ادراك واق

بخشيدن به »خود« و و فلسفه یگانه سازی،

روند.ھفت معيار شخصيت سالم به شمار می

كند،و اطرافيانش مھرورزانه و عاشقانه برخورد مییك شخصيت سالم با وجود این كه ارتباطی بسيار صميمانه با دیگران دارد و نسبت به خانواده 

اماّ به استقBل خود در روابطش بسيار

 درون خود، اھميتكند كه خلوت و تنھایی اختياری و آگاھانه خود را نيز پيوسته حفظ كند؛ زیرا او برای دنيایدھد و سعی میبسيار بھا می

بسياری قائل است و به محافظت ھوشيارانه از

پردازد.دنيای زیبای درون خویش می

دارد. او ھرگز به دنبال جلب تحسينھا مخالف است و عقيده دارد كه وابستگی، وی را از خBقيت و خود شكوفایی باز میای با وابستگیاو به گونه

و تمجيد دیگران نيست و البته این بدان

زند.رید تحسين دیگران باشد، دست نمیمعنا نيست كه آثار مثبت تشویق را در نظر نگيرد؛ اماّ ھرگز به كاری كه نوعی خودنمایی و خ

● تأثير محيط

م نادیده گرفت. جامعه ناسالم در ميان اعضای خود،با ھمه این تفاسير نباید تأثير اجتماع و فرھنگ رایج در آن را در فرایند تكامل شخصيت سال

ھااعتمادی و دهدشمنی، بدگمانی، بی

شود.آورد كه مانع از رشد بسياری از افراد جامعه میخصلت نامطلوب به وجود می

ست كهگرا، معتقد است كه »شخص سالم« در حال خود شكوفایی یا تحققّ بخشيدن ذات خود است و شخصی اشناس انسانمَزلو، روان

شایستگیِ بودن و شدن را داراست. او بارھا به

پرداخته است.ھای شخصيت سالم میبررسی خصوصيات و ویژگی

ھایر اخBقی مبتنی بر اصول معنوی، ویژگیداشتن درك درست از واقعيت، توانایی گسترش روابط صميمانه، خBقيت و نيز برخورداری از رفتا
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ھا یادیگری است كه مَزلو از آنھا به عنوان مؤلّفه

كند.عناصر سازنده شخصيت سالم، یاد می

ترشان (یعنی نيازھای جسمانی،وح پایينمزلو، ھمچنين معتقد است افرادی كه خواستار »خودْ شكوفایی« ھستند، پيش از آن، نيازھای سط

ایمنی، تعلقّ، محبتّ و احترام) را برآورده

اند و به بلوغ و سBمت روان دستھایشان را فراھم آوردهھا و قابليتھای روانی نيستند و زمينه فعليت بخشيدن تواناییاند، دچار بيماریساخته

اند.یافته

ھای موجود و شناخت عينی اشخاص پيرامون خود )به ھمان گونه كه ھستند(او ویژگی دیگر افراد خود شكوفا را داشتن ادراك صحيح از واقعيت

داند.می

تكلفّ بودن وھای شخصيت ناسالم قرار دارد - بییكی دیگر از خصوصيات مورد بحث شخصيت سالم در جامعه امروزی - كه درست در مقابل ویژگی

ریایی است. او خود را بيش از آنچهبی

بيند و از اظھار نظر و انفعال در موردھای ظاھری را نمیھا تفاوتكند«. او در انسانكند و به قول امروزی: »خود را گم نمیكه ھست، بزرگ نمی

آنچه كه برای وی مسلّم نشده است، اجتناب

كنند و ھميشه درصددند تا آن را با اجبار فراوان، به ھمانھای ذھنی خویش ادراك میھای ناسالم، جھان را با قالبورزد؛ در حالی كه شخصيتمی

ھای خودھا، نيازھا و ارزششكل ترس

درآورند.

شود تا او را ھمواره سرحال و پر انرژیییكی دیگر از خصوصيات قابل توجه »شخصيت سالم« وجود شور و شوق و عشق فراوان است كه باعث م

نشان دھد. او به دفع احساسات مخرّب

پذیرد و ھرگز از جامعه، تصویری رؤیاكند. او واقع بين است و مردم را ھمان گونه كه ھستند میپردازد و جای آنھا را با احساسات مثبت پر میمی

سازد ناھنگام مواجھه با واقعيت،گونه نمی

ورزد و در واقع، عاشقی عاقل است.با احساس حسرت، دلسردی و نفرت مواجه شود. او ھمواره با تعقلّ، عشق می
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شخصيت شما: برونگرا يا درونگرا؟

دسته ھای به  گـونـاگونی  معيارھـای  بـا  تـوان  می  انسانھارا  شخصيت 

نحوه بـا  نخست  انسانھا  اینـجا شخصيت  در  بندی كرد.  تـقسيم  مختلف 

بندی شده تـقسيم  برونگرا  و  درونگرا  دو دسته  به  دیگران  با  ارتباطشان 

است.

مـتوجه باشيد كـه ھـر دوی ایـن دو نوع شخصيت كامB طبيـعـی و نـرمـال

می بـاشـد. برونگرایان به سوی جھان عينی متمایل بوده و درونـگرایان به

یـافـتـن از خـصـوصيات با آگـاھـی  سوی جھان ذھنی و غير عينی. شــما 

شخصيتی ھر دو گروه قادر خواھيد بود با شناسایيشان رابطه بھـتـری بـا

آنـھــا برقرار سازید:

● ویژگيھای شخصيتی برونگرا

) عBقه مند به وقایع پيرامون خود.١

) رو راست و معموF پر حرف.٢

) عقيده خود را با عقاید دیگران مقایسه ميكند.٣

) اھل عمل و پيشقدمی در كارھا.۴

) بسھولت دوستان جدیدی یافته و یا با یك گروه خود را وفق ميدھد.۵

) افكار خود را بيان ميكند.۶

) عBقه مند به افراد جدید.٧

 باشد (ترس از قطع ارتباط با دنيای خارج و) بزرگترین وحشت وی آن است كه نكند پس از یك فاجعه ھولناك آخرین بازمانده بشـر روی زمين٨

مردم.) تنھایی برای وی بسيار آزار دھنده ميباشد.

) از تعامل و ارتباط برقرار كردن با دیگران انرژی ميگيرند.٩

) خوش مشرب بوده اما زیاد احساساتی نيستند.١٠

ر خلوت و حضور دیگران یكسان است،) ریسك پذیرند، سریع تصميم می گـيـرند، اجتماعی ھستند، درك آنھا آسان است، شخصيت آنھا د١١

معاشرتی ھستند.

جلس می بـاشنـد. موسيقی با صدای بلند و) پس از آنكه حرف خود را زدند به گفته خود می اندیشند. عBقه مند به كار گروھی. نقل ھر م١٢

فعاليتھای ھيجان انگيز را بيشتر دوست دارند.

طBعات شخصی خود را بسادگی با دیگران) رنگھای روشن را بيشتر دوست دارند. بيشتر از اعمال دیگران خشمگين ميگردند تا خودشان. ا١٣

خود درس می گيرند و نه عبرت گرفتن از دیگران.قسمت می كـنند. رویكرد سریع الوصول را بيشتر ترجيح می دھـنـد. تنھا از روی تجارب زندگی 

 درصد از جمعيت را تشكيل ميدھند.۶٠ الی ۵٧) ١۴

كن است اعتماد بنفس پایينی داشته باشد.الــبته خصوصيات فوق ھيچ ارتباطی با اعتماد بنفس داشتن فرد برونگرا ندارد یك برونگرا مم

● ویژگيھای شخصيتی درونگرا

ر.) عBقه مند به احساسات و افكار خودشان. نياز به داشتن قلمرو شخصی. كـم حرف، ساكت و متفك١

 سكوت و تمركز. از دید و بازدید ھای غير منتظره و ناگھانی) دوستان زیادی ندارد. در ارتباط برقرار كردن با افراد جدید مشـكل دارد. عـBقـه مـند به٢

بيزار است.

ر گيرید. ترس از آنكه فردیت خود را از دست) كارایی وی در تنھایی بيشتر است. بـزرگترین وحشت وی آن اسـت كـه در یـك جــمع شلوغ قرا٣
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بدھد. از فـعالـيتھای انفرادی انرژی ميگيرد.

مگين ميگردند تا دیگران. معموF كمرو ھستند. دركشان) در بيـن انـبـوه مـردم بودن آنھا را خسته می كنـد. بـيشتـر از دسـت كـرده خـودشـان خش۴

مشكل است. اھـل ایــده و عقاید نو.

. معموF احساساتشان را بيان نميكنند. در جـمع) شـخصيتی مـتمایز در خلوت خود و در حضور دیگران دارند. مشـتـاق و احسـاسـاتـی می باشند۵

ری به زمان نياز دارند.نا آشنا ساكت اما در جمع دوستان خود راحت می بـاشنـد. تـمركزشان قوی است. برای تصميم گي

پيش از حرف زدن می اندیشند.

) از در ميان گذاشتن اطBعات شخصی خود با دیگران ممانعت ميكند.۶

ان) و پس از آموختن روش زندگی، زندگی خود را آغازمایل به رویكــرد آھسته اما دقيق می بـاشد. بـا مشـاھـده درس می آموزد (عـبــرت از دیگر

ميكند.

 درصد از جمعيت را تشكيل ميدھند.۴٠ الی ٢۵) ٧

 نوابغ را درونگرایان تشكيل۶۵ بنفس باشند. %این خصوصيات ھيچ ارتباطی با كمرویی درونگرایان ندارد ممــكن است آنھا خيلی ھم با اعتماد

ميدھند.

قسيم كرد:افراد را از لـحاظ آنكه چگونه اطBعات كسب ميــكنند به دو گروه حسگر و الھام گر ميتوان ت

● حس گرھا

حسوس را می بينند، عBقـــمند به آن چه كه ھست،تــمركز بر دنـيـای فـيــزیكی، با حواس پنجگانه خود زندگی می كنـنـد، شـواھــد عينی و م

كند، نياز به دانستن حقایق و شواھـد دارد، سـاده وواقع بين، عملگرا، درك جزئيات، تنھا بدیھيات و مشھودات را ميبيند، در زمان حال زندگی مي

ختان را می بيند، معموF بانكدار، پليس، ورزشكار،مــحافظـه كار و سنتگرا، لذات فيزیكی را بيشتر دوست دارد، بـا اعتماد بنفس، جای جنگل در

جراح و خلبانان جزو این گروه ميباشند. عBقه مند به درك جزئيات.

● الھام گرھا

نتزاعی، عBقــمند به آنچه كه می تواند وجودتمركز بر جھان معنوی و ذھنی، از حس ششم، ندای درون و حدس و گـمـان اسـتـفـاده ميكنند، ا

رد، از قياس، استعاره و تشبيه استفاده می كند، بيشترداشته باشد، آرمانگرا، خيالباف، عBقه مند به درك مفاھيم و كليات، ماوراء امور را می نـگ

تئوریسين و متفكر، اصـيل و پيچيده، عBقمند بـه چيزھای جد ید و غير متعارف،شكاك. ھنرمندان، دانشمند،در گذشته و آینده سير می كـند، 

 افـراد را از لــحـاظ شـيوه تصـميـم گـيـریشان بـه دو گروهشاعران و فيلسوفان جزو این گروه ميباشند. جای درختان جنگل را ميبيند. اكـنـون مـی تـوان

انـدیشـه ورز و احساسی تقسيم بندی كرد:

▪ اندیشه ورزان

ھا، متوجه استدFل غلط دیگران می شود، پيروی ازبه واقعيت ارزش می نھد، در تصميم گيری از منطق استفاده ميـكند، عBقمند به اھداف و ایده 

آميز است، معموF به آنھا برچسب سنگدل و بیذھن عقلگرا، صـادق در بيان افكارشان، نسبت به دیگران سختگير، رفتارشان با دیگران عدالت 

را ترجيح ميدھنـد، بــی احساس، ارزیابی دیگراناحساس ميزنند، حرفھای دیگران را بدل نمی گيرند، عينـی، منتقد، جو رسمی و مبتنی بر منطق 

برمبنای قوه دركشان ميباشد، مھندسان، دانشمندان و مدیران جزو این گروه ميباشند.

▪ احساسی ھا

ند، ھنگامی كه دیگران احتياج به كمك و پشتيبانیارزش نھادن به ھارمونی، در تصـمـيم گـيری خـود از احسـاسـات فـردی خـود اسـتـفـاده ميكن

 پنھان ميكند تا شخص مقابل خود را آزرده خاطردارند متوجه آن می گـردنــد، با قلب رئوف و احساساتی خود زندگی ميكنند، معـموF حقيقت را

ضعيف و سست ميزنند، حرفھای دیگران را بدلنكنند، مھربان با دیگران، رحيم و بـخشـنــده نسبت به دیگران، به آنھا برچسب احساساتی و 

یابی دیـگران بر مبنای اخBقيات، عBقمند به دیگران وميگيرنـد، ذھنی، ھمدل و دلسوز، جو دوستانه و گرم را ترجيح می دھـنـد، نـازك نارنجی، ارز

پـرستـاران، مـعـلـمـان، ھنرمندان و كشيشھا در این گروه قرار دارند.حال مـی  توان افراد را از لحاظ آنكه زندگی خود را چگونهاحساساتشان. 

ميگذرانند و نحوه نگرش آنھا به زندگی به دو گروه انتخابگر وسبكباران تقسيم بندی كرد:

▪ انتخابگران
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دگی به اتمام می رسـانـد، سـازمـان یـافـته و منظم،مصمم، سریع تصميم ميگيرند، زندگی را استوار و قابل كنترل می كـنـنـد، پروژه ھا را به سا

ر مترقبـه بــيزار می باشد، سخت كوش، تـمایـل داردجدی، قابل پيشبينی، از زمان بندیھا و جداول زمانی بعنوان راھنما سود می برد، از امور غي

واند خيلی كوته فكر نيز باشد.كـارھا را ھر چه زودتر بـه پـایـان بـرسـانـد، وظيـفـه شـنــاس و مسئوليت پذیر است، ميت

▪ سبكباران

طاف پذیر و بدون تنش سپری می كند، ترجيح ميدھدپيش از تصميم گيری ابتدا به شرایط خو گرفته و اطBعات گرداوری می كـنـد، زنـدگــی را انع

ل، ھر كـاری پيـش بياید انجام ميدھد، با فراغت خاطر كاملپــروژه را آغاز كند اما معموF آن را به اتمام نمی رساند، در ھم ریخته و بی نظم، بی خيا

زاج است، پشت گوش انداز، بيش از حد روشنفكر اسـت،كارھا را به انجام ميرساند، از اتـفاقات غافلگير كننده و غير منتظره لذت ميبرد، دمدمی م

بی مسئوليت و وظيفه نشناس، غير قابل پيش بينی، از قـوانـيـن بـيزار و خواھان آزادی است.

http://vista.ir/?view=article&id=227342

شخصيت شناسی

بينيد كداميك ازاشكال باF می توانند بسياری از ابعاد شخصيت تان را فاش كنند. به این اشكال دقت كنيد و ب

آنھا بيشتر مورد توجه شما قرار می گيرد، سپس توضيح مربوطه را بخوانيد.

تا حدی محتاط و كم١ پيروی می كنيد.  ی) شخصی ھستيد كه از قوانين اطاعت و به خوبی از دیگران 

 ریزی خوشتان میخجالتی ھستيد و دوست ندارید مركز توجه قرار گيرید. در كارھایتان ثابت قدميد و از برنامه

آید. ممكن است گاھی اوقات برای جلب توجه بيشتر تغييری در چھره تان ایجاد كنيد.

ید و به) فردی آرام و دوست داشتنی ھستيد كه مسائل را به راحتی و بدون نگرانی می پذیرید. خونسرد٢

 شما بسيارسادگی عصبانی و یا ناراحت نمی شوید. نسبت به اطرافيانتان رفتار دوستانه ای دارید. شخصيت

محكم است ودر عين حال صلح جو و بخشنده ھستيد.

منطقی) مستبد، خودرأی و جسور ھستيد. ھميشه دوست دارید مركز توجه قرار گيرید. فردی اجتماعی و ٣

شتان نمی آید.ھستيد كه دوستانتان را با دقت انتخاب می كنيد. ذھن بازی دارید و از برنامه ریزی اصBً خو

) خBقيت یكی از مشخصات بارز شخصيت شماست. اجتماعی، پرحرف و پرانرژی ھستيد و دوست دارید۴

ستيد.مدام به شما توجه كنند. به سادگی عاشق می شوید. در ھر شرایطی آماده كمك به ھمنوعانتان ھ

به برنامه ریزی نياز دارید ولی از آن خوشتان نمی آید.

) فردی دوست داشتنی و جذاب ھستيد كه به سادگی به دیگران دستور می دھيد. به بودن در ميان۵

 بودن است وخانواده تمایل زیادی دارید و خودتان را وقف آنھا می كنيد. یكی از ویژگی ھای شما اجتماعی

ل در مسائل جزیی  و حتی  می كنيد  مبالغه  باشيد. در شرح وقایع  مردم  اطراف  در  دارید كه  ونياز  جوج 

سرسختيد.

 و به ظاھرتان) خوش اخBق و تا حد زیادی قابل اعتماد ھستيد. دوست دارید اطرافيانتان شما را تأیيد كنند۶

ھمواره بابسيار اھميت می دھيد. محافظه كار و باھوش ھستيد و به راحتی تصميم می گيرید، دوست دارید 
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زندگی و تقدیر مبارزه كنيد.

خاب می كنيد.) می توانيد كارآگاه خوبی باشيد چون كنجكاو و ماجراجو ھستيد. دوستانتان را به سادگی انت٧

خصيتعBقه به تحقيق و اكتشاف در طبيعت شما وجود دارد. فرز، چابك و شجاع ھستيد و به طور كلی ش

پيچيده ای دارید.

ھستيد. دوست دارید دیگران به شما توجه كنند.) تمایل به معنویت در شخصيت شما دیده می شود. كنجكاو، وفادار و در پاره ای موارد مرموز ٨

غرور زیادی دارید. عاشق زندگی ھستيد و در كارھایتان راه ھای ساده را انتخاب می كنيد.

ترجمه: آناھيتا درودیان

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=12352

شخصيت شناسی از روی حرکات سر

- تکان دادن سر به باF و پایين: کمک می کند دیگران آرامش بيابند و نشانگر

توافق است.

- تکان دادن سر به چپ و راست: تکان دادن سر از یک سو بسوی دیگر دال

بر مخالفت و بی عBقگی است.

«من می گوید:  زیر چانه  به چانه: گذاشتن دست ھا  دادن سر  تکيه   -

حوصله ام سر رفته است.» فرد ممکن است بخواھد خود را مشتاق جلوه

نيستم روی سخن شما پيام واقعی آن چنين است: «من قادر  دھد اما 

تمرکز کنم.»

- مالش گردن: مالش گردن تردید را در مورد موضوع گفته شده و یا شنيده

شده آشکار می سازد. این ژست معموF توسط انگشت اشاره روی کنار

گردن درست زیر گوش پدید می آید.

 به تک تک واژه ھایی است که شما می گویيد.- نوازش چانه: این عBمت نوید دھنده، نشانگر آنست که توجه شنونده با دقت کامل و مشتاقانه

این حرکتی متفکرانه است که معموF توسط مردی که ریش ندارد انجام می شود.

نجام می گيرد و می تواند نشانگر آن باشد که- مالش چانه: این ژست اندکی متفاوت بوده و توسط حرکت انگشت اشاره بر سراسر پایين چانه ا

شنونده حرف شما را باور ندارد.

يازه اجتماعی» نيز وجود دارد. خميازه ای که در- خميازه کشيدن: یادتان باشد که خواب آلودگی به تنھایی علت خميازه کشيدن نيست، بلکه «خم

يد خميازه روشی است برای خریدن زمان.یک موقعيت استرس زای خفيف پدید می آید. ھنگاميکه مردد ھستيد چه کاری می خواھيد انجام دھ
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منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=106956

شخصيت شناسی از روی کيف و کفش

به نظر شما با نگاه کردن و دقيق شدن بر کفش، کيف، ماشين و موبایل

را برد؟ راستش  افراد پی  به شخصيت واقعی  توان  تا چه حد می  افراد، 

بخواھيد ما در این مطلب نمی خواھيم با بازگو کردن برداشت ھای شخصی

خود، آنھا را جایگزین «تجربيات روانشناسی» می کنيم، بلکه فقط درصددیم

بتوانيد آدم ھای به شما نکاتی را گوشزد کنيم که در ھمان نگاه اول  تا 

روبروی تان را تا حد قابل قبولی بشناسيد و ارتباطتان را بر پایه و اساس

درستی پایه ریزی کنيد.

) آدم ھایی که کفش ھای راحت و کيف ھای نرم استفاده می کنند; از١

نقطه نظر ارتباطی آدم ھایی فاقد خودخواھی و خودبزرگ بينی ھستند. آنھا

می خواھند راحت باشند و راحت ھم ارتباط برقرار می کنند. ھرچند گاھی

ھمين آدم ھا در اتفاق ھای بزرگ زندگی مثل ازدواج باعث دردسر اطرافيان

می شوند چون عBقه ای به شرط و شروط ھا و تزئينات قدیمی ندارند.

) آدم ھایی که کفش ھای شسته و رفته با طراحی خشک و کيف ھایی٢

سنگين و چھارگوش انتخاب می کنند; سعی دارند شما و خودشان را در

چارچوبی که ارتباطشان را در آن گنجانده اند محدود کنند. این آدم ھا سعی

می کنند از نظر ظاھری مقتدر و با شخصيت به نظر بيایند و به ھمين دليل

ھميشه در ارتباط با آنھا یک نوع عدم دوستی صادقانه احساس خواھيد کرد.

 پنھان کنند، حواس تان باشد این آدم ھا در) آدم ھایی که دائم کفش و کيف عوض می کنند; سعی دارند چيزی را در پس ظاھر مردم پسند خود٣

عين خوش ظاھری زیاد قابل اعتماد نيستند.

به جریان مد دنيا نيست، بلکه نشانه عدم) کفش ھای خاکی، کيف ھایی با قفل شکسته و نخ ھای در رفته; نشانه خاکی بودن یا بی توجھی ۴

توازن و شخصيت، نداشتن اعتمادبه نفس و بی توجھی به اطرافيان است.

 و آن اینست که آیا می خواھيد مردم فکر کنند) از آدم ھایی که فقط کيف ھای مدل باF و کفش ھای مارک دار می پوشند; باید یک سوال پرسيد۵

ل انعطاف و کيف ھای خشک و قفل دار نشانهشما به سر و وضع تان فکر می کنيد؟ حواس تان باشد کيف ھای گرد و نرم نشانه شخصيت ھای قاب

سختی شناسه ھای شخصيتی فرد در مواجھه با افراد است.

ا یک راه را به ما نشان می دھند. تا به حال کيف ھا و▪ نکته: ارتباط کفش و کيف مثل ارتباط دو خط موازی است ھرچند زیاد به ھم مربوط نيستند ام

ی روشن نشانه شادی درونی و رنگ ھای تيرهکفش ھای آدم ھا را از رنگ ھایشان روانشناسی کرده اید؟ نکته جالب توجه اینجاست که رنگ ھا
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ه صاحبانی ھستند که راھی برای ارتباطنشانه یکنواختی زندگی ھستند. ھرچند رنگ ھایی مثل قرمز، زرد و صورتی برای کيف و کفش نشان

فش ھای رنگی داشته باشند چون در سنينجمعی ندارند و تنھا از طریق کيفشان دیده می شوند. حواس تان باشد نوجوان ھا باید کيف و ک

که بتوانند در جمعی با تکيه بر آنھا خودشان رانوجوانی ھنوز روابط اجتماعی و قوی و محکم و ساختار ذھنی درست و منطقی به سخنوری ندارند 

نشان دھند.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=106709

شخصيت شناسی با اشکال ھندسی

و احتماFً از شنيدن نام آن بيزارید ولی چندشاید شما ھم جزو افرادی ھستيد كه در دوران تحصيل درس ھندسه برایتان ھيچ جذابيتی نداشته 

ستطيل، مثلث، دایره و منحنی. سپس خيلی سریعلحظه این موضوع را فراموش كنيد. بعد ساده ترین اشكال ھندسی را به خاطر بياورید؛ مربع، م

ید. در حقيقت یك تست روانشناسی پيش روی شماو بدون اینكه زیاد به مغزتان فشار بياورید شكلی را انتخاب كنيد كه بيشتر از ھمه می پسند

 در چه مشاغلی احتمال موفقيتتان بيشتر است!قرار دارد كه با توجه به انتخابتان بسرعت نشان می دھد شما در زندگی چه جور آدمی ھستيد و

▪ مربع

آرامش را دارند و مسير كارھایشان كامBً واضحافرادی كه شكل مربع را انتخاب می كنند كسانی ھستند كه در یك محيط پایدار بيشترین احساس 

است. چنين اشخاصی محافظه كارند و دوست دارند ھمه چيز مرتب و منظم باشد.

شود، حتی اگر كاری تكراری و طاقت فرسا باشد ووظيفه شناس ھستند و اگر كاری را به آنھا محول كنيد آنقدر روی آن وقت می گذارند تا تمام 

مجبور شدند به تنھایی آن را انجام دھند.

▪ مستطيل

تر از طریق سازماندھی ھای دقيق اجرا می كنند.اصولگرایی مشخصه بارز این افراد است. آنھا نيز نظم و ترتيب را دوست دارند ولی آن را بيش

گر وظيفه ای را به این اشخاص محول كنيد ابتدا آناین امر سبب می شود كه راه ھای مناسبی را انتخاب و ھمه قواعد و مقررات را بررسی كنند. ا

را به خوبی سازماندھی می كنند تا اطمينان یابند كه بطور اصولی اجرا خواھد شد.

▪ مثلث

كارھا لذت می برند و به طرح موضوعات و برنامهاشخاصی كه شكل مثلث را انتخاب می كنند ھدف گرا ھستند. آنھا از برنامه ریزی قبل ازانجام 

ھای بزرگ و بلند مدت تمایل نشان می دھند، اما ممكن است جزئيات را فراموش كنند.

 را آغاز می كنند.اگر كاری را برعھده آنھا بگذارید ابتدا ھدفی را برای آن تعيين و سپس با برنامه ریزی كار

▪ دایره

دن درباره آنھا تحت كنترل خود در می آورند.چنين افرادی اجتماعی و خوش صحبت ھستند، ھيچ لحن خشنی ندارند و امور را به وسيله صحبت كر

ارتباطات اولين اولویت انھا در زندگی است.

 Fزم ایجاد شود.مطمئن باشيد كه اگر وظيفه ای به آنھا محول شود آنقدر درباره آن صحبت می كنند تا ھماھنگی
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▪ منحنی

ند. نظم و ترتيب برایشان كسالت آور است و اگر تكليفخBقيت در این قبيل افراد موج می زند و اغلب اوقات كارھای جدید و متفاویت را ارائه می دھ

را برای آنھا در نظر بگيرید ایده ھای خوب و مشخصی را برای آنھا ابداع می كنند.

ير ویژه در حركت ھستند و كارھا را به طوربه طور كلی افرادی كه سه شكل اول یعنی مربع، مستطيل و مثلث را انتخاب می كنند در جھت مس

منطقی و اصولی انجام می دھند ولی ممكن است خBقيت كمی داشته باشند.

 جدید وسایر افراد دسترسی پيدا می كنند ولیاما گزینش دایره و منحنی نشان دھنده خBقيت و برون گرایی است. چنين افرادی به موقعيت ھای

چندان اصولگرا و قابل اعتماد نيستند.

▪ كاربرد تست

 به این نكته كه اشخاص مختلف تا چه حد می توانداین تست برای ارزیابی افراد نسبت به موقعيت شغلی شان كاربرد دارد و یا به منظور پی بردن

بع دوست می تواند ھمكار خوبی برایتان باشد.با ھم كاركنند. اگر شما بشدت عBقه مندید كه یك كار خاص و اصولی را انجام دھيد یك فرد مر

ھمچنين اینگونه افراد برای كار در دوایر حسابرسی ھم كامBً مناسبند.

اھند بود. این افراد می توانند مجری خوبی باشنداگر كارھا نياز به سازماندھی گروھی داشته باشد مثلث دوستان در پيشبرد فعاليت ھا موفق خو

چون اھداف را مشخص و اطمينان می یابند كه دستيابی به آنھا ممكن است.

توانند یك كارمند خوب، مسؤول پذیرش یا فردی باشندبرای ھر نوع ارتباطات حضوری افرادی كه دایره را انتخاب می كنند، بھترین ھستند. آنھا می 

كه به مشتریان خود خدمات مناسبی را ارائه می دھند.

 برای كار در شركت ھای تبليغاتی مناسبند.باFخره افرادی كه شكل مورد عBقه شان منحنی است ھميشه ایده ھای تازه دارند و به طور مثال

آناھيتا درودیان

منبع : روزنامه ایران

http://vista.ir/?view=article&id=12306

شخصيت شناسی با تصاوير ذھنی

ابتدا مطمئن شوید که به اندازه کافی وقت دارید و می توانيد فکرتان را خوب

متمرکز نمائيد. زیرا برای انجام این آزمون باید تصویر موقعيت ھای گفته شده

را به ذھن بياورید و خود را در آن موقعيت قرار دھيد. حال اگر آماده اید ابتدا با

«جنگل» شروع می کنيم. خود را دریک «جنگل» مجسم کنيد و به سواFت

زیر پاسخ دھيد:

▪ آیا جنگلی که در آن ھستيد تاریک است یا روشن؟

الف) من خود را در جنگلی در روشنایی روز می بينم.
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ب) من خود را در جنگلی در شب می بينم.

Bتاریک و نه کام Bروشن.پ) من خود را در جنگلی در ھنگام غروب، یا طلوع خورشيد می بينم. نه کام 

▪ آیا راھی در ميان جنگل وجود دارد؟

الف) بله

ب) نه

ت؟▪ حال از شما می خواھيم که به ميان جنگل بروید. در آنجا فنجانی را می بينيد. چه شکلی اس

الف) فنجان به نظر من با ارزش می آید.

ب) فنجان به نظر من ارزش چندانی ندارد.

▪ با آن چکار می کنيد؟

الف) رھایش می کنم و از کنارش می گذرم.

ب) ار زمين برمی دارمش و سپس دوباره به زمين می اندازمش.

رم.پ) از آن استفاده می کنم و سپس آن را ھمانجا رھا می کنم. ت) بر می دارمش و با خودم می ب

▪ به راھپيمایی در جنگل ادامه می دھيد تا به آبی می رسيد. آبی که می بينيد چه شکلی است؟

الف) گودالی است که آب باران در آن جمع شده است.

ب) برکه

پ) رود کوچک

ت) رودخانه

ث) دریاچه

ج) اقيانوس

▪ آیا آبی که می بينيد جریان دارد؟

الف) بله (تند)

ب) بله (کند)

پ) نه (آرام و بی جنب وجوش)

ت) نه (کامB راکد)

▪ آب چه عمقی دارد؟

الف) خيلی کم.

ب) می توانم در آن بایستم.

پ) از قد من بيشتر است.

ت) خيلی عميق است.

▪ باید از آب عبور کنيد، چگونه این کار را انجام می دھيد؟

الف) پياده به آب می زنم یا شنا می کنم.

ب) آن را دور می زنم.

پ) از روی پل رد می شوم.

ت) از قایق یا کشتی استفاده می کنم.

سی است؟▪ به راھتان در جنگل ادامه می دھيد که ناگھان یک خرس جلوی راھتان سبز می شود، چه نوع خر

الف) یک خرس کوچولوی خوشگل.

پ) یک خرس بزرگ و واقعی.
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▪ آن خرس چکار می کند؟ (نزدیکترین گزینه را انتخاب کنيد)

الف) خرس متوجه من نشده است.

ب) خرس متوجه من شده و دارد با خودش بازی ھای قشنگی می کند.

پ) خرس متوجه من شده ولی با من کاری ندارد و سرگرم کار خودش است.

ت) خرس متوجه من شده و به نحو تھدیدآميز و ترسناکی به من نگاه می کند.

ث) ھيچکدام، صاف دارد به طرف من می آید.

▪ شما باید به راھتان ادامه دھيد. با آن خرس چکار می کنيد؟

ھمراه خود ببرم.الف) کار خاصی نمی کنم، خيلی کوچولو و خوشگل است و به فکر این ھستم که آن را بغل کنم و 

ب) به آن توجھی نمی کنم و راھم را ادامه می دھم.

پ) قبل از آنکه مرا ببيند از آنجا دور می شوم.

ت) باFی درخت می روم یا پنھان می شوم.

ث) می ایستم و با آن مقابله می کنم، من پيروز خواھم شد.

ج) می ایستم و مقابله می کنم، کمی زخمی می شوم.

چ) ھيچکدام از این گزینه ھا به انتخاب من نزدیک نيست.

▪ به راھتان ادامه می دھيد تا به ساحلی می رسيد، چند نفر آدم در آنجا می بينيد؟

الف) صدھا و شاید ھزاران نفر.

 نفر.١٠٠ تا ٢٠ب) 

پ) یک یا دونفر.

ت) ھيچکس.

▪ فاصله شما از آنھا چقدر است؟

الف) آنقدر نزدیک که می توان با آنھا صحبت کرد.

ب) آنقدر نزدیک نيستند که بتوان با آنھا صحبت کرد.

پ) یا خيلی دورند و یا ھيچکس در ساحل نيست.

● پاسخ ھا

▪ جنگل و مسير:

 روشنایی روز» را انتخاب کرده اید، این قویاجنگل نماد «زندگی» شماست و اینکه شما چگونه به آن نگاه می کنيد. اگر شما گزینه «جنگل در

این است که زندگی شما از محتوای بيشترینشانگر این است که به طور کلی آدم شادی ھستيد. ھرچه نور بيشتری در جنگل ببينيد به معنی 

 عمده ای در زندگی شما وجود دارد که میبرخوردار است. چنانچه شما گزینه «جنگل در شب» را انتخاب کرده اید، بدین معنی است که چيز

ما به دFیلی تحت فشار استرس قرار دارید. اگر گزینهخواھيد آن را تغيير دھيد یا از آن ناراضی ھستيد. این انتخاب ھمچنين بيانگر این است که ش

است. یعنی اینکه یکی دو چيز در زندگی شما وجود«جنگل نه کامB تاریک و نه کامB روشن» را انتخاب کرده اید، نشانگر چيزی بين دو حالت فوق 

 زندگی خود به طور کامل جا نيفتاده اید. جوان ترھادارد که مایليد آن را تغيير دھيد. اگر راھی در جنگل دیده اید، بدین معنی است که ھنوز در

ه ھنوز راه مشخصی را در زندگی خود پيدامعموF چنين راھی را می بينند. «راه»، نماد جایی است که به سوی آن در حرکت ھستيد. کسانيک

خود را یافته اند (معموF افراد مسن تر) احتمال کمترینکرده اند به احتمال زیاد راھی را در جنگل می بينند. و از طرف دیگر، کسانيکه راه زندگی 

دارد که راھی در بين جنگل ببينند.

▪ فنجان (ثروت):

وع فنجانی را ببينيد. در واقع، این سوال به شمافنجان نماد «ثروت» و رھيافت شما به آن است. این سوال به شما این شانس را می دھد که ھر ن

ی که برایتان با ارزش است را به خودتان پاداش دادهفرصت می دھد تا به خودتان پاداش بدھيد. اگر فنجان با ارزشی را دیده اید در این صورت چيز
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دتان پاداش نداده اید. اگر فنجان را رھا کرده اید،اید و اگر فنجانی که دیده اید ارزش چندانی نداشته، یعنی ھنگامی که فرصتی پيش آمده به خو

 معنی است که یا ثروت برای شما ارزشیعنی به شما شانس داده شده که پاداشی بگيرید ولی شما آن را پشت سر گذاشته اید. این بدان

تBش کنيد. اگر فنجان را از زمين برداشتهمحسوب نمی شود و یا اینکه فکر می کنيد ثروت چيزی است که باید برای به دست آوردنش کار و 

شما ھم به قدر کافی کنجکاو بوده اید که فنجانودوباره به زمين انداخته اید، بدان معنی است که شانس پاداش گرفتن به شما داده شده است، 

وب نمی شود و یا فکر می کنيد «ثروت» چيزیرا از زمين برداشته اید، ولی آن را پشت سر گذاشته اید. یا ثروت برای شما ارزش واقعی محس

ھمان جا رھا کرده اید، بدین معنی است که شانساست که باید برای به دست آوردنش کار و تBش کرد. اگر از فنجان استفاده کرده و سپس آن را 

 به کار بسته اید. بسياری از مردم یک فنجان چای یاپاداش گرفتن به شما داده شده و شما یک استفاده فوری برای آن پيدا کرده اید و فورا آن را

 گذاشت اید و یک استفاده عملی برای فنجانقھوه می بينند و آن را می نوشند. شما ھم چنين بوده اید؟ شما شانس پاداش گرفتن را پشت سر

 با خود برده اید، احتماF فنجانی را دیده اید که بهیافته اید. رھيافت شما به سوی پاداش، «اینجا و اکنون» بوده است. اگر فنجان را برداشته و

اید و از آن استفاده نموده اید.نوعی برایتان با ارزش بوده است. یعنی شما شانس پاداش دادن سریع به خودتان را پيدا کرده 

 عمق و سرعت جریان آبی که دیده اید نشانگر طرز▪ آب (رابطه زناشویی): «آب»، برای ھمه و به ویژه برای خانم ھا، نماد رابطه زناشویی است.

 شماست. ھرچند که این ميزان لزوما آنچه مورد نيازفکر و تمایل شما در این زمينه است. سرعت جریان آبی که دیده اید بيانگر ميزان این ميل در

رچه راحت تر از آب رد شوید، یعنیشماست نيست. سھولت رد شدن از آب، نشانگر طرز تفکر و رھيافت شما به مسائل زناشویی است. ھ

رھيافت و رویکرد شما به این روابط راحت تر و آزادانه تر است.

▪ خرس (استرس):

د نشانگر این است که زندگی شما خالی«خرس»، نماد مشکBت و چگونگی برخورد شما با آنھاست. اگر خرس کوچولوی خوشگلی را دیده باشي

زندگی تان لذت می برید. اما چنانچه خرساز استرس است و شما به راحتی از کنار مشکBت می گذرید. ھمچنين نشانگر این است که شما از 

است. کسانيکه به طور دائم تحت فشارھایواقعی و بزرگی را دیده باشيد، حال امکان مواجه شدن با یک مشکل واقعی برایتان فراھم شده 

رید و چه خرس شما را، ھر دو نشانگر این استاسترس قرار دارند، خرس ھای بزرگ تر و خطرناک تری را می بينند. چه شما خرس را نادیده بگي

ده است و یا آنکه دیده ولی سرگرم بازی ھایکه چگونه به استرس و مشکBت ھنگامی که برایتان پيش می آید، می نگرید. اگر خرس شما را ندی

سترس و نگرانی ھای روزمره نيستيد.قشنگ با خودش است، بدین معنی است که شما مشکBت واقعی چندانی در زندگی ندارید. شما تحت ا

ت. اگر خرس شما را دیده ولی با شما کاریبه شما فرصت داده شد تا مشکلی را ببينيد ولی این فرصت را از دست دادید! اصB چيز بدی نيس

ندگی شما وجود دارد، ولی شما از نظرنداشته و سرگرم کار خودش بوده است، این بدان معنی است که با وجودی که مشکBت متداول در ز

به نحو تھدیدآميز و ترسناکی به شما نگاه میسطح استرس یا نگرانی، در شرایط ناسالمی قرار ندارید. و باFخره اگر خرس متوجه شما شده و 

این می تواند شرایط ناسالمی را برای شماکرده است، یعنی شما نياز به مرخصی دارید! شما تحت فشارھای شدید استرس و نگرانی ھستيد و 

ه برخورد می کنيد و چگونه به حل آنھا می پردازید.به وجود آورد. نحوه عبور از خرس و ادامه دادن راه، نشانگر این است که شما با مشکBت چگون

ویکرد شما با سایر مردم بسيار متفاوت است. اغلباگر پاسخ شما این بوده که به فکر بغل کردن خرس و ھمراه بردن آن بوده اید، در این صورت ر

مردم تحت استرس بسيار بيشتری از شما قرار دارند.

▪ ساحل(ارتباط با مردم):

که در ساحل دیده اید، مستقيما به تعداد افرادی که«ساحل»، نماد چگونگی ارتباط شما با افرادی که پيرامونتان قرار دارند است. تعداد افرادی 

م احساس راحتی می کنند. اینگونه افراد، ساحل را مملو ازمایلند دوروبرتان باشند ارتباط دارد. افراد اجتماعی و معاشرتی در کنار عده زیادی از مرد

 تنھا بودن با خودشان احساس آرامش و راحتیجمعيت می بينند. در طرف مقابل، کسانی که ھيچکس را در ساحل ندیده اند آنھایی ھستند که از

ه سر برند. اگر شما صدھا نفر را در ساحل دیدهمی کنند. احساس تنھایی برای آنھا مفھومی ندارد و می توانند مدت زمانی طوFنی با خودشان ب

یک یا دو نفر را در ساحل دیده باشيد، بدان معنیباشيد یعنی از بودن در مکان ھای شلوغ و پرجمعيت احساس ناراحتی نمی کنيد. در حاليکه اگر 

 دھد با یک نفر یا دونفر صحبت کند. البته ایناست که شما فردی ھستيد که نمی خواھد زمان زیادی را در مکان ھای شلوغ بگذراند و ترجيح می

يط ھای آرام و کم جمعيت دارید. اغلب مردم،به معنی آن نيست که شما آدمی اجتماعی نيستيد. بلکه نشانگر این است که بيشتر تمایل به مح

رتباط شما با افرادی است که پيرامونتان قرار دارند.ساحل را با یک یا دو نفر می بينند. فاصله مردمی که در ساحل ھستند با شما، نماد چگونگی ا
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ر مواقع مایل به ارتباط برقرار کردن با دیگران ھستيد. اگراگر مردم آنقدر نزدیک بوده اند که امکان صحبت کردن با آنھا فراھم بود، یعنی شما در بيشت

قات نيازی به برقراری ارتباط با دیگران ندارید، اما دلتانمردم آنقدر دور بوده اند که امکان صحبت با آنھا نبوده، بدان معنی است که شما در اکثر او

ما در اکثر مواقع نيازی به برقراری ارتباط با دیگرانمی واھد کسانی را پيرامون خود داشته باشيد. و باFخره اگر مردم خيلی دور بوده اند یعنی ش

ندارید و از تنھا بودن با خودتان راضی ھستيد.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=284027

شخصيت شناسی با چند سوال کوتاه

به سواFت زیر با دقت و صادقانه پاسخ بدھيد و در پایان تعبير پاسخ ھایتان را بخوانيد:

 ) دریا را با کدام یک از ویژگی ھای زیر تشریح می کنيد؟١

آبی تيره، شفاف، سبز، گل آلود

 ) کدام یک از اشکال زیر را دوست دارید؟٢

دایره، مربع یا مثلث

 قدمی سمت چپ تان و دیگری در انتھای راھرو و ھر دو در نيز باز ھستند.۵ ) فرض کنيد در راھرویی راه می روید. دو در می بينيد، یکی در ٣

کليدی روی زمين درست جلوی شما افتاده است، آیا آن را برمی دارید؟

بله، خير

 ) این رنگ ھا را به ترتيب اولویتی که برایتان دارند، بگویيد.۴

قرمز، آبی، سبز، سياه و سفيد

 ) دوست دارید در کدام قسمت کوه باشيد؟۵

 ) در ذھنتان اسب چه رنگی است؟۶

قھوه ای، سياه یا سفيد

) طوفانی در راه است، کداميک را انتخاب می کنيد؟٧

یک اسب یا یک خانه

پاسخ ھا

 ) آبی تيره: شخصيت پيچيده.١

سبز: آسان گير و بی خيال.

شفاف: به سادگی قابل درک.

گل آلود: آشفته و سردرگم.

 ) دایره: سعی می کنيد طوری رفتار کنيد که خوشایند ھمه باشد.٢
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مربع: خودرای و خود محور.

مثلث: یک دنده و لجباز. (اندازه اشکال با خودخواھی و منيت شما ارتباط مستقيم دارد)

 ) بله: شما آدم فرصت طلبی ھستيد.٣

خير: آدم فرصت طلبی نيستيد.

 ) این سئوال، اولویت ھای شما در زندگی را مشخص می کند.۴

آبی: دوستان و روابط.

سبز: شغل و حرفه.

قرمز: شھوت و دلبستگی.

سياه: مرگ، سفيد: ازدواج.

 ) ميزان ارتفاعی که انتخاب می کنيد رابطه مستقيم با ميزان جاه طلبی شما دارد.۵

 ) قھوه ای: فروتن و خاکی.۶

سياه: غيرقابل پيش بينی و سرکش و ھيجان انگيز.

سفيد: برتر و مغرور و تاثيرگذار.

 ) این سئوال، الویت ھای شما به ھنگام مشکBت را تعيين می کند.٧

اسب: ھمسر، خانه: فرزندان.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=91260

شخصيت شناسی با کيک

شاید شما ھم جزو افرادی باشيد كه از خوردن كيك ھای لذیذ و خوشمزه

لذت می برید.به ھر حال ظاھر این قبيل شيرینی ھا به قدری فریبنده است

كه ھيچ كس نمی تواند از خوردنشان خودداری كند. اما می خواھيم سرگرمی

جدیدی را به شما پيشنھاد بدھيم تا از این پس كيك ھا و شيرینی ھا برایتان

ابعاد و  مورد عBقه  كيك  بين  قرار است كه  این  از  قضيه  باشد.  جذاب تر 

شخصيتی شما ارتباط مستقيمی وجود دارد.

● كيك شكBتی

اگر كيك شكBتی را می پسندید دست و دلباز ھستيد و ھميشه برای كمك

به دیگران آمادگی دارید. خBقيت زیادی در شما موج می زند و فردی ماجراجو

موارد احساساتی ھستيد. ممكن است در ظاھر پاره ای  در  بلندپرواز و   ،
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فردی سرد و خشك به نظر برسيد اما در باطن خونگرميد. از ریسك كردن در

زندگی نمی ترسيد و دوست دارید زندگی شما از حد متوسط باFتر باشد.

محبت به دیگران رضایت خاطر زیادی را برایتان به ھمراه دارد.

● كيك توت فرنگی

برای ھميشه  ھستيد.  احساساتی  و  خونگرم  دوست داشتنی،  فردی 

تيد و موضوعات كوچك به سرعت شما رامراقبت اطرافيانتان تBش می كنيد و ھمواره برای حل مشكBت آنھا پيشقدم می شوند. زودرنج ھس

ناراحت می كند. گاھی اوقات توجه به احساسات، بيش از حد در زندگی شما تأثير می گذارد.

● كيك وانيلی

 موارد شك و تردید شما را از انجام فعاليت ھایتانشوخ طبع و بامزه ھستيد. بعضی وقت ھا گستاخ می شوید. فرد كم تحركی نيستيد اما در پاره ای

بازمی دارد و انگيزه Fزم را برای ادامه مسير از دست می دھيد.

يت شما نشوند. به ھر حال دوستی ھای شما اغلباطرافيانتان از بودن در كنار شما لذت می برند ولی باید مراقب باشند كه باعث خشم و عصبان

دوام زیادی دارد.

● كيك ھویج

طبع و دوست داشتنی ھستيد. اطرافيان شما از بودناگر كيك ھویج را دوست دراید ھميشه مایليد لبخند بر لب داشته باشيد و فردی بذله گو، شوخ 

 و گاھی اوقات نسبت به بقيه، خصوصيات اخBقیدر كنارتان خوشحالند. دوستان شما افراد باوفا و صادقی ھستند. قلب مھربان و پرشوری دارید

متفاوتی را نشان می دھيد.

● كيك ميوه ای

يد. ھنگام عصبانيت به سرعت آماده دعوا و پرخاشگریبه دنبال كارھای پرماجرا و پرحادثه ھستيد. از نظرات جدید و ایده ھای تازه استقبال می كن

اره دوست دارید وفادار، صادق و وظيفه شناسمی شوید. گاھی اوقات فرد عجيب و غریبی ھستيد و خصوصيات ویژه ای در شما دیده می شود. ھمو

باشيد.

● كيك ليمویی

ی كنيد .در صحبت كردن مھارت دارید و به طوردر زندگی فرد راحتی ھستيد. شمرده سخن می گویيد و ھنگام حرف زدن از دست ھایتان استفاده م

ستان زیادی در اطراف شما به چشمحتم معلم خوبی می شوید. گاھی اوقات دوست دارید رھبری گروھی را برعھده بگيرید و ھميشه دو

می خورند.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=83838

شخصيت عزلت گزين و گوشه گير

پير دارد.  تفاوت  خرابات  پير  عزلت نشين  و  عزلت گزین  فرد شخصيت  این 
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خرابات، فردی متعالی و کمال یافته است که به گوشه ای پناه می برد تا

مناجات کند. به خود، خلقت خود و به قدرت آفریدگار خود می اندیشد، مراقبه

اما تفکر می پردازد؛  به   ... و  آنھا  می کند و در چندوچون کائنات و خلقت 

شخصيت عزلت گزین و گوشه گير با او متفاوت است. او فردی منزوی و مردم

گریز است.

● این شخصيت چگونه به وجود می آید:

) در کودکی مھر ناب نگرفته، حتی خدمات و سرویس ھم نگرفته؛ توجه و١

محبت کافی ھم نگرفته، ھرگز تأیيد یا تشویق ھم نشده، ھدیه ھم نگرفته

و در اصل، دیده نشده است.

) خودباوری، اعتمادبه نفس و احترام به خود یا عزت نفس نيز در او شکل٢

نگرفته است.

از آن جائی که دیگران، او را ھرگز ندیده اند، او نيز خود را ھرگز نمی بيند و خوب

ھم دوست ندارد؛ زیرا به ھيچ وجه دوست داشتن را نمی شناسد.

حال او به روند زندگی خود ادامه می دھد تا به یک فرد مھرطلب برسد که

ھرطلب، ھمواره یک فرد عزلت گزین و منزوی را به مرور درالبته این فرد را خداوند در زندگی او قرار می دھد تا کمبودھایش مرتفع گردد. پس یک فرد م

.. و از آن جائی که فرد عزلت گزین یا منزوی ازمقابل خود می سازد. با زیادی مھر دادن، سرویس دادن، خدمت دادن، ساکت ماندن و تحمل کردن.

ھيچ وجه بلد نيست پاسخ محبت را چگونه بایدکودکی توجه، سرویس یا محبت گرفته، خراب، لوس، بدعادت، زورگو و تحکم گر می شود؛ زیرا به 

شده و از جمع، فراری می گردد؛ زیرا دیگر نياز ندارد تابدھد و از آن جائی که فرد مھرطلب، او را از مھر و سرویس سيراب می کند، او از مھر اشباع 

ب و بالغ نيست، بلکه مھر نابالغ است) اشباع می گرددمھر بيشتری از خود و دیگری بگيرد. او سير است؛ گاھی نيز آن قدر از مھر (که البته مھر نا

د که ”از محبت خارھا گل می شود“ ولی این چونکه خود فرد مھرطلب را نيز پس می زند. (باید اضافه کنم که اگر مھر، ناب باشد، ھمان می شو

مھر ناب نيست، خرابی به بار می آورد.)

فرت نمی رود؛ اغلب در جمع، زود خسته می شود؛حال، او فردی مردم گریز می شود؛ بيرون نمی رود؛ به مھمانی نمی رود؛ مھمانی نمی دھد؛ مسا

مقابل خود نداشته، از او انتقاد کرده و ھمواره حال اوتنھائی و در خانه ماندن را دوست دارد. توجھی به بيرون از خود و به خصوص فرد مھرطلب طرف 

باید از او اجازه بگيرد که البته این نقش را ھم خود فردرا خراب می کند. این فرد، بسيار زورگو می شود و حال، فرد مھرطلب مقابل او برای ھر کاری 

برای طرف مقابل عزلت گزین خود به  وجود آورده است.مھرطلب به او داده است و با اجازه گرفتن ھای بی جا و وابسته  بودن ھای شدید، این حق را 

ن جائی که ھرگز ھدیه ای نگرفته، نمی داند در مقابلاز آن جائی که این فرد، مھر نگرفته و جام وجودش از مھر تھی است، انتقاد کردن است و از آ

ان، از جانب او بسيار زیاد است؛ زیرا سعی می کنددیگران، چه  عکس العمل درستی از خود نشان دھد؛ بنابراین امکان رد کردن ھدیه و محبت دیگر

تا ھر منتی را از سر راه خود بردارد و بيش از این، خوار و حقير نگردد.

 کم کم به گوشهٔ انزوا کشيده شده است؛ ولیگاھی نيز این فرد در گذشته بسيار مھرطلب بوده است. بسيار مھر کرده و ھرگز مھری نگرفته و

که به او توجھی نشود، مھری داده نشود، تأیيدیھمين شخصيت عزلت گزین و منزوی که در مقابل فرد مھرطلب به این گونه عمل می کند، در جائی 

ایم که به پدر و مادر و اعضاء خانوادهٔ خود، کم توجه وداده نشود، خود بسيار مھرطلب و سرویس دھنده می گردد. چه قدر در اطراف خود، افرادی دیده 

یا برعکس، افرادی که به ھمسر و یا فرزندان خودحتی بی توجه و بدون مھر، عمل می کنند. حال آن که با ھمسر خود، بسيار مھرطلبی می کنند و 

ان ھا از ھرکس که کم توجھی ببينند، تBش می کنند تاکم توجه و بی مھر ھستند، ولی به پدر، مادر، خواھر و برادرھای خود بسيار وابسته اند. انس

ا ببينيم کجای کار ایستاده ایم و چگونه به دست خود وتوجه بگيرند و از ھرکس توجه زیادی بگيرند، او را پس می زنند. پس نگاھی به خودمان کنيم ت

با رفتارھای غلط خود داریم خود و دیگران را ویران می سازیم.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت
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شخصيت فارغ البال

مردان و زنان فارغ البال بيشتر با ویژگی ھای زیر شناخته می شوند.

) آنھا حق مسلم خود می دانند که ھر طور می خواھند از زندگی لذت١

ببرند. آنھا به آسایش و راحتی خود بھا می دھند. برای وقت آزادشان ارزش

فراوان قائلند و می خواھند خوشبختی را جستجو کنند.

) فارغ البال ھا ، طبق مقررات رفتار می کنند. آنچه Fزم است را ارائه می٢

دھند و حاضر نيستند از این حد فراتر روند.

) آنھا در برابر ھر فشاری که آن را غير منطقی بدانند، مقاومت می کنند و٣

حاضر نيستند بيش از حد وظيفه و مسئوليت خود، کاری صورت دھند.

) زنان و مردان فارغ البال با زمان برخورد راحت دارند. آنھا زیر فشار زمان قرار۴

نمی گيرند. برای آنھا عجله کار بی موردی است. این اشخاص آسان گير و

خوشبين ھستند و معتقدند کاری که باید بشود، می شود.

) فارغ البال ھا تحت تأثير مقام باF دست قرار نمی گيرند و معتقدند که به۵

بھترین زندگی ھا از  دارند  اندازه ھر شخص دیگری خوب ھستند و حق 

برخوردار باشند.

● ھمسر مناسب شخصيت فارغ البال

ی دیگران نمی اندیشد و برای راضی کردن دیگران راه درازیفارغ البال ھا به ھمسری فھيم، و از خود مایه گذار احتياج دارد. او قبل از خود به نيازھا

لب باشد. فارغ البال اغلب با مراقب سازگارنمی رود: ولی می خواھد مورد توجه ھمسرش باشد. ھمسر فارغ البال باید از خود گذشته و مھرط

وشی عBقه مند است. اما فارغ البال میاست. ولی با نمایشی و متلون ھمخوانی ندارد. شخصيت ماجراجو مانند فارغ البال به شادی و خ

 شخصيتی با ھم ھمخوانی ندارند. اگر میخواھد، قانونگذار باشد؛ ماجراجو ھم که استاد شکستن قانون است. به ھمين دليل این دو گونه

 البال شریک شوید؛ در فعاليت ھا و تفریحات اوخواھيد در کنار یک شخصيت فارغ البال زندگی راحتی داشته باشيد سعی کنيد در شادی ھای فارغ

با فارغ البال به از خود گذشتگی بيشتری احتياجمشارکت کنيد؛ از وی به خوبی مراقبت کنيد؛ زندگی را سخت نگيرید و واقع بين باشيد. زندگی 

ای مثبت وی توجه نمائيد.دارد. به جای این که بخواھيد جنبه ھای منفی اش را تغيير دھيد، سعی کنيد بيشتر به جنبه ھ

منبع : سایت دوستان
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شخصيت قدرت طلب

برای از کارکرد سالم  برخوردار  می دارند که اشخاص  اظھار  پردازان  نظریه 

تمامی انسانھا ارزش قائل می شوند بدون آنکه سن ، نژاد ، جنسيت ، ثروت

یا عقاید آنھا را در نظر گرفته باشند. بسياری از روان شناسان در ، مقام 

دوست تبيعيض  و  پيشداوری   ، نسل کشی  مشکBتی چون  به  واکنش 

داشته اند با بررسی کسانی که آشکارا فاقد ارزشھای مردم ساFر ھستند و

خارجيھا یا افراد بی چيز و بی مقام را از خود می رانند به این حوزه وارد شوند.

به ھمين خاطر پژوھشھایی در این زمينه انجام شده ، روشن ساخته است

یا عالی برابر اشخاص صاحب قدرت  در  به سادگی  افراد قدرت طلب  که 

رتبه تر از خویش تسليم می شوند. اما نسبت به کسانی که قدرت و مقام

کمتری دارند، خصمانه رفتار می کنند.

● ویژگيھای افراد قدرت طلب

▪ نگرش درباره اقتدار

ه پذیرتر بوده و تمکين و تسليم بيشتری درشگفت آور نيست که در چندین پژوھش معلوم شد افراد قدرت طلب در رابطه با مظاھر قدرت ، سلط

 ، این افراد بيشتر احتمال دارد که بر طبق سوداریھایبرابر آنھا دارند. گفته ھای خبرگزاران رسانه ھای ھمگانی را باور می کنند. در ھيات منصفه

تری در برابر فشار گروھی تن به ھمرنگیقاضی اقدام کنند و یا از افرادی که سر مشق محسوب می شوند، تبعيت نمایند. و به ميزان بيش

می دھند.

▪ گرایش به تبعيض

نند. به قربانيان برخوردار از پایگاه اجتماعی پایين و متعلقافراد قدرت طلب یا کسانی که از مقام ، پایگاه و قدرت باFیی برخوردارند، بھتر رفتار می ک

 یا تبعيض نسبت به افراد ناتوان تعصب نژادی است.به یک خانواده فقير ضربه ھای شدیدتری می زنند. یک صورت مخصوصا ناخوشایند از آزار و اذیت

▪ نگرش نسبت به دیگران

ھه با دیگران بيشتر به تنبيه تکيه کنند. والدین قدرتافراد قدرت طلب معموF آدميان را به بدترین شکل خود می بينند و دوست دارند در ھنگام مواج

نبيه جسمانی یا تمسخر شدیدتری استفاده می کنند.طلب وقتی به تنبيه و توبيخ فرزندان خود می پردازند نسبت به والدین کمتر قدرت طلب ، از ت

▪ نگرش نسبت به جنسيت

فراد قدرت طلب نشان می دھد که آنھا از تکانه ھایافراد قدرت طلب ظاھرا نگرانی فراوانی درباره جنسيت دارند. اساسا ادبيات پژوھشی درباره ا

د را با رفتارھای بسيار متداول و رایج ھمرنگ و ھمنواجنسی و پرخاشگری خود بيم دارند و از سایر مردم نيز انتظار بدتر از آن را دارند. آنھا خو

می سازند. مجازات کسی را که از این ھنجارھا تخطی کند موجه می دانند.

▪ خاستگاھھای رشدی قدرت طلبی

اعت از قواعد و مقررات را بدون ھيچگونه اظھار نظریافته ھا حاکی از آن است که افراد قدرت طلب گزارش کردند که والدینشان از آنھا انتظار اط

به خاطر سپرده شده و از آن اطاعت می شد. اماشخصی داشته اند. بيان آزدانه احساسات مورد تایيد قرار نمی گرفت. قواعد و قوانين بایستی 

م عبوس و سرد داشتند، پدرانی که در آنھا احساسلزومی به درک یا پذیرش درونی آنھا نبود. مردھای قدرت طلب اظھار می دارند که پدرانی بيرح

ضعيف بودن و درماندگی بوجود می آورند.
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▪ تغيير نگرشھای قدرت طلبانه

افرادی است که از تحصيBت چندانی برخورداردر ایاFت متحده احتمال قدرت طلبی افرادی که از تحصيBت چندانی برخوردار نيستند، کمتر از 

 تاکيد بر یادگيری شناختی باشد نه یادگيری طوطینيستند. چنين به نظر می رسد که مدارس فقط زمانی قدرت طلبی را پایين می آورند که در آنھا

وار ، ھمچنين صرفا زمانی که از معلمان غير قدرت طلب استفاده شده باشد.

منبع : سایت ننجون

http://vista.ir/?view=article&id=95111

شخصيت مِھر طلب

پر را  متوجه است، شما کسی  مراقب و  مند،  موجودی عBقه  مھرطلب 

محبت تر، مشتاق تر و دلواپس تر از او نسبت به خود پيدا نمی کنيد. تيپ

مھر طلب برای جلب محبت دیگران تBش فراوان می کند. مثBً تمام وقت،

پول و انرژی خود را مصرف می کند ولی آن را به حساب سخاوتمندی و

فداکاری می گذارد، در یک مسابقه جرئت جلو افتادن از حریف را ندارد و انگار

یک دست نامرئی مانع حرکت، جلو افتادن و موفقيت او می شود. گاھی

وقت ھا شخصيت ھای مھر طلب اگر یک مقدار عصبی ھم باشند و تحت

اضطراب قرار بگيرند آن وقت مشکل پيدا می کنند. مثBً یک شخصيت سالم

می گوید من محبت شما را دوست دارم و از آن لذت می برم ولی یک

شخصيت عصبی مھر طلب می گوید: ; من به محبت شما احتياج حياتی

ی برای محبت ارزشی بيش از حد قائل است. محبتدارم و مجبورم به ھر قيمتی که شده آن را به دست آورم ولو این که از آن لذتی ھم نبرم یعن

لبخند مھرآميز و صميمانه می تواند حالت روحیھمه کس ، خواه یک رھگذر ناشناس، برای او اھميت حياتی دارد و یک بی اعتنایی مختصر یا یک 

ب محبت حاضر است ھر بھایی بپردازد و مھمترین بھایی کهاو را از این رو به آن رو گرداند یا اصوFً دیدش را نسبت به زندگی تغيير دھد. در ازای جل

ایی را دوست ندارد. مھر طلب ھا به دیگران متکیمی پردازد گذشتن از استقBل رأی و آزادی است . او با ھم بودن را خيلی ترجيح می دھد و تنھ

توصيه آنھا عمل می کنند.ھستند و از آنھا به خوبی خط می گيرند. ھنگام تصميم گيری نظرات دیگران را می پرسند و به 

▪ ھمسر مناسب برای شخصيت مھر طلب

وانند نيازھای ھمسرشان را تشخيص دھند و به رفعزنان و مردان مھر طلب می توانند با سایر گونه ھای شخصيتی کنار بيایند آنھا به خوبی می ت

این شرایط ترجيح می دھد ھمسرش عھده دار امورآنھا اقدام نمایند اما اشکاFتی نيز دارند. مھر طلب گوش شنوا دارد و سر به زیر است و در 

 نشود؛ این اشخاص به راحتی میباشد. شخصيت مھرطلب باید مواظب باشد که با گونه اختBل شخصيتی سادیستی یا ضد اجتماعی طرف

صيت وظيفه شناس، ھمسر خوبی میتوانند موجب رنجش و آزار شخصيت مھرطلب را فراھم سازند. احتماFً برای شخصيت مھر طلب ، شخ

شود. شخصيت ھای مھر طلب و پرشور ھم به خوبی با ھم کنار می آیند.
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▪ چند توصيه برای زندگی با مھر طلب ھا

رزانی می کند احساس گناه نکنيد.) شخصيت مھر طلب به راضی کردن شما عBقه دارد، وی را بپذیرید و به خاطر آنچه او به شما ا١

 بينی می کند و این اميال را در اولویت قرار) توجھات او را فرض مسلم و مفت ندانيد. شخصيت مھرطلب در زندگی به خوبی اميال شما را پيش٢

طرح نسازد و منتظر می ماند تا نيازھای او رامی دھد. ولی وقتی چيزی از شما می خواھد، ممکن است به روی خود نياورد و خواسته ھایش را م

تشخيص دھيد، پس سعی کنيد در تشخيص نيازھایش کوشا باشيد.

 تکذیب دیگران است، لذا انتقاد کردن از) از آنجایی که او نسبت به نظر دیگران در مورد خودش بسيار حساس است و ذھنش اسير تأیيد و٣

 واکنش سازنده ای نيست. ھنگامی کهمھرطلب او را نسبت به خودش مردد می کند و چه بسا در مقام سرزنش خود بر می آید که لزوماً

د تذکر گوشزد نمایيد.خواستيد از او انتقاد کنيد ھميشه اول خصوصيات مثبت وی را برشمارید و بعد مطالبی را در ح

 زیادتر باشد، بيشتر می خواھد شما را) به نظرات مثبت وی بھا دھيد و از آن استقبال کنيد. شخصيت مھر طلب ھرچه شدت مھر طلبی اش۴

باید نيازھایش را بشناسيد و مواظب باشيدراضی کند و برای راضی کردن شما حرفی بزند ولی ممکن است نظر دیگری داشته باشد. بنابراین 

جواب می دھد بله بسيار عالی است در حالیحرف او با سخن دلش یکی باشد. مثBً شما می گویيد، می خواھيد روز جمعه به کوه برویم و وی 

که ممکن است دلش بخواھد کارھای عقب افتاده اش را انجام دھد.

منبع : بيا تو جوان
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شخصيت ماجراجو

زنان و مردان ماجراجو، تن به خطراتی می دھند که سایرین از انجامش ابا

دارند، آنھا برخBف اغلب ما ، نگران و وحشت زده نمی شوند، آنھا در لبه ھا

زندگی می کنند، با محدودیت ھا می ستيزند و جان خود را به مخاطره می

اندازند. برای آنھا تن به خطر دادن ، معادل پاداش است. آنھا می گویند اگر

خطری نباشد سودی ھم در کار نيست.

اکثر آنھا تحت تأثير عقاید دیگران و ھنجارھای اجتماعی قرار نمی گيرند و به

ارزشھای خود معتقدند. آنھا به راحتی به فعاليتھای پر خطر تن می دھند و

می گویند زندگی باید مخاطره آميز باشد. در زندگی استقBل دارند. آنقدرھا

است. مسئول  خود  قبال  در  معتقدند ھر کس  و  نيستند  دیگران  نگران 

ھمچنين آنھا از ھنر متقاعد کردن برخوردارند و به راحتی دیگران را تحت تأثير

قرار داده و دوستی آنھا را برای خود می خرند. به سياحت و سير و سفر

به نوجوانی  پرجنب و جوش و شرورند. در کودکی و  دارند.  عBقه بسيار 

شرارت تن می دھند و برای دیگران مسئله ساز می شوند. در برابر ھر کس
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آنھا مھم  ھای  ویژگی  از  یکی  شجاعند.  و  جسور  ایستند  می  کند  استفاده  سوء  آنھا  از  بخواھد  &#که  زندگی٠٣٩;&#٠٣٩  حال  ;در 

 که باید آن را در لحظه; است. آنھا به خاطر حوادث و رویدادھای گذشته تأسف نمی خورند، برای آنھا زندگی چيزی است٠٣٩;&#٠٣٩کردن&#

اکنون پيدا کرد.

● ھمسر مناسب شخصيت ماجراجو

ه به شخصيت ھای نمایشی، از خود گذشته وماجواجوھا اکثراً طالب ھمسران کم توقعی ھستند که از خود زیاد مایه بگذارند. اشخاص آميخت

وظيفه شناس ، برای ھمسری ماجواجوھا مناسب ھستند.

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=82134

شخصيت متعادل و ميانه

روح، نفس و عقل سه عنصر از عناصر اصلی ساختار وجود انسان می باشند

که ھر کدام از این سه عنصر در مثبت و یا منفی نمودن ھویت آدمی نقش

مھمی را ایفا می کنند و ھرگونه عيب و نقصی در یکی از این عناصر، موجب

آشفتگی و بی نظمی در ھویت انسان می شوند، دوره ی سنی، سطح درک

و فھم، اصول فکری و فرھنگی و محيط زندگی از جمله چيزھای ھستند که

در ساختار عناصر سه گانه تأثيرگذار می باشند.

اجتماعی و علوم در رشته ھای روان شناسی،  به ھمين خاطر است که 

قواعد بيشتری می شود و اصول،  توجه  به این سه عنصر اصلی  تربيتی 

علمی و قانونی را برای آن طرح ریزی می نمایند و تمامی جوانب و صور قدرت

و ضعف ھویت آدمی را مورد بررسی قرار می دھند تا بتوانند عوامل پيشرفت

و عقب افتادگی را به بيانی شيوا و رسا بيان دارند و در نھایت شخصيتی

متعادل و متوازن و ميانه را معرفی کنند که مورد پذیرش خدا و مردم باشد.

پس برای مسلمان آگاه و فھيم Fزم است که خود را به آن صفات مزین کند و

خود را در آن قوالب جا دھد و به طرف آن قدم بردارد.

اینک ویژگيھای یک ھویت متعادل و ميانه:

) تعامل و واکنش متوازن:١

ی کنند و او را از ميانه روی دور می نمایند و در نھایتگذر زمان، وقایع روزگار و مواضع گوناگون، از جمله نکاتی ھستند که انسان را عجول پرورش م

 به اندازه ی نياز و طبق موضوع در ميدانھای مختلفآثاری منفی را بر پيکر او به جا می گذارند، پس Fزم است ھر کس به مقتضای اوضاع و شرایط و

.زندگی و در حين ارتباط با دیگران تعادل خویش را حفظ کند و از آن محافظت و پاسداری نماید

www.takbook.com



رد زیر می باشند:و از جمله مواضعی که Fزم است انسان واکنشی متعادل و ميانه را در برابر آن نمایش دھد موا

▪ در ھنگامی که چيزھای مختلفی با ھم قاطی و مخلوط و مفاھيم آنھا مبھم و پيچيده می شود.

▪ در ھنگام اجرای امور.

▪ کشش ميان دو امر و تعامل ميان دو واجب.

▪ در ھنگام مسابقه و مبارزه.

▪ ھنگام رو در رویی با مشکBت و مواضع سخت و ناگوار.

را در برابر آن اتخاذ نماید.اینھا مشتی از خروار در ميان بسياری از ميدانھا می باشد که Fزم است انسان واکنشی ميانه 

) توليد کننده و مولد:٢

دارد و از تمامی عوامل خير برای رسيدن به اھدافاین شخصيتی توليد کننده و سازنده است، زیرا طبق قوانين و برنامه   ھای زندگی قدم بر می 

عالی خویش استفاده می کند.

نيزتوليدات در زمينه   ھای مادی، اقتصادی، سياسی و... به ھمان اندازه ی درخواست و اھداف تح قق می یابد و امکان پذیر می باشد و انسان 

متناسب با آن قدم بر می دارد و توليد می کند.

دم بردارد و دستاورد خویش را بر عرصه ی زندگی بهاما بھترین روش آن است که انسان طبق فقه اولویات و مقایسه و متعادل سازی ميان توليدات ق

نمایش بگذارد.

) نرمش و انعطاف پذیری٣

ده و مھيا می سازد.نرمش صفت جذابی است که در زمينه   ھای مختلف زندگی انسان را برای پذیرش صفات متعالی آما

و از جمله قدرتھای که انسان در این زمينه کسب می کند نکات زیر می باشد:

▪ توانایی بر شکل گيریھای گوناگون و عادات مختلف.

▪ توانایی کامل بر برنامه ریزی و طراحی   ھای صحيح و درست.

▪ توانایی بر تعامل با محيطھای گوناگون و شخصيتھای مختلف.

▪ توانایی بر تغييرات مثبت و متعالی.

▪ توانایی بر رویارویی با فاجعه   ھا و مشکBت.

▪ توانایی برای تحوFت در ميدانھای تBش و کوشش.

▪ توانایی بر کنترل وسائل و روش استفاده از آنھا.

) به کارگيری تجربه   ھای شخصی و استفاده کردن از تجربه   ھای دیگران:۴

يھا و شنيدنيھا و خواندنيھا بھره می گيرند؛ به طوری کهشخصيتھای پيروز و نوآور و خBق، این گزینه را بسيار مورد استفاده قرار می دھند و از دیدن

ھای پيروزمندانه ی خویش در ميدانھای مختلف زندگی بھره برداریبدیھا را به دیوار می زنند و بھترینھا را دنبال می کنند و ھمچنين از تجربه ھا و توانایي

می کنند.

ل می کند:پس شخصيت متعادل کسی است که در تمامی ميدانھا پا به پای ضروریات زندگی نکات زیر را دنبا

▪ حBل مشکBت

▪ تکميل پروژه   ھا

▪ تسھيل فرامين

▪ چگونگی ارتباطات

ی واضح و دنبال شدنی است، زیرا مدام قرآن به ما یادو در برنامه ی اسBمی نيز با توجه به قرآن و سنت نبوی استفاده کردن از تجربه ھا، مسأله ا

 پند و اندرز بگيریم (وکBً نقص عليک من أنباء الرسل مامی دھد که تجربه   ھای پيغمبران و امتھای گذشته را مورد بررسی خویش قرار دھيم و از آنھا

 تو فرو می خوانيم، کB برای این است که بدان دلتنثبت به فؤادک وجاءک فی ھذه الحق وموعظة وذکری للمؤمنين = این ھمه از اخبار پيامبران بر

 / سورة ھود ›› ( لقد١٢٠ری مھمی ذکر شده است ) ‹‹ را بر جای و استوار بداریم. برای تو در ضمن این حق آمده است و برای مؤمنان پند و یاد آو
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ب المثلھا و داستانھای گذشتگان ( ھمانند سهکان فی قصصھم عبرة õولی الباب ( و پيغمبر (ص) نيز جھت پند و اندرز و پرورش امت خویش، ضر

ویش استفاده می کرد و آنھا را به کار می گرفت ؛نفری که وارد غار شدند ) را برای پيروان خویش تعریف می کند. و خود نيز از تجربيات عصر خ

مسأله ی تلقيح درختھای خرما در کتابھای سيره مشھور و زبان زد خاص و عام است.

عادل به صورت متوازن از این مسأله بھرهبه طور عموم این مسأله از جانب دین حنيف و عقل سليم مقبول و مؤید می باشد و شخصيتھای مت

می برند و بدون ھيچ گونه افراط و تفریط و یا تعصبی با آن برخورد می کنند.

) تعامل و برخورد اجتماعی۵

سان طبيعتا موجودی اجتماعی است و داشتنبه خاطر اھميت داشتن این ویژگی Fزم است از ھمه بيشتر به این مسأله اھميت بدھيم، زیرا ان

 انسان به وجود می آورد، پس شرعا و عقF Bزم استاین طبيعت ویژگيھای عقBنيت و روحانی بودن و تعادل درونی و رفتار با ھم نوعان خویش را در

بر حسب واقعيات و نيازمندیھا با دیگران رفتار نمود.

بر پایه و مغناطيسی  ای شھروندی و ھمبستگی و رھيافت متقابلاین ویژگی تمامی ميدانھای زندگی را در بر می گيرد و در بسياری اوقات 

می باشد.

پس Fزم است اشخاص فھيم و دانا قوانين این ویژگی و عامل اساسی تأثير گذاری را بپذیرد.

نمایيم:و اینک جھت آسان جلوه دادن مسئوليات این ویژگی پایه   ھای محکم و اساسی آن را معرفی می 

▪ احساس به وابستگی شھروندی

▪ توجھی متعادل و ميانه به دایره ی عاطفه   ھا

▪ اجرا کردن مسئوليتھای شھروندی

▪ ضایع نکردن حقوق شھروندی به دليل مشکBت جانبی

▪ تقسيم کردن دائره   ھای اجتماعی طبق نقشه ای ميانه و متوازن

▪ صبر کردن در برابر مشکBت شھروندی با استفاده از روحيه ای متعالی و تفاھم واقعی

) تعادل در ميان کليه ی ميدانھای زندگی۶

و منظم کسی است که با استفاده از نسبتھاییبدون شک ھر کدام از ما از جوانب مختلفی با زندگی ارتباط و ھماھنگی داریم پس انسان عاقل 

ادFنه ميان آنھا زندگی را به سر می برد.متوازن در ميان کليه ی ميدانھا، تعادل و توازنی دقيق و مدام را راه اندازی می کند و متع

 عبارت است از اینکه اھتمامی جدی به آنو این را ھم اضافه کنم که تساوی نسبتھا با ھم مھم نيستند، بلکه آنچه مھم و حساس می باشد

نسبتھا در کليه ی زمينه   ھای زندگی بشود ؛ به عنوان مثال:

./. و یا کمتر را برای کسب علم و دانش باقی بگذارد، ولی١٠./. از وقت خویش را مخصوص تجارت و مسایل اقتصادی نماید و تنھا ۵٠تاجر می تواند 

 و عالی خود را برای دیگران بيان دارد و به نمایشباید به طوری دقيق و جدی روی آن درصد پافشاری کند و از آن غافل نشود. و بعد دستاور موفق

ود.بگذارد. و باید ھمين گونه در کليه ی زمينه   ھا به درصد تعيين شده توجه و اھتمام داده ش

چرخند.و به نظر نگارنده زمينه   ھای اصلی در زندگی- نه به طور کلی - حول برنامه   ھای زیر می 

) برنامه ی تربيت فرھنگی، درونی، روانی و...١

) برنامه و پروژه   ھای امرار معاش و فراورده ھای حBل٢

) در حد نياز آگاھی از سياست روز، دعوت، نقشه کشی و طراحی کردن٣

۴Bف مقام و منزلت اجتماعی و مرحله ی سنی و اھتمام دادن) پروژه   ھای اجتماعی ميان زندگی خانواده و ارتباط با دیگران ھمراه با رعایت کردن اخت

مرحله ای برای ھر جنسی بر حسب ظروف و شرایط خویش.

ندگی را سپری بنمایيم.به این اميد که ھمه ی ما بتوانيم در زندگی متعادFنه و به گونه ای ميانه قدم برداریم و ز

منبع : پایگاه اطBع رسانی اصBح
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شخصيت متلون

شخصيت ھای متلون به راحتی با تغييرات احساسی کنار می آیند. ویژگی

ھای بارزشان به شرح زیر است:

متلون ھا در روابط خود گرم و صميمی ھستند. ھيچ ارتباطی ميان آنھا و

ارتباطی دست کم گرفته نمی نيست. ھيچ  دیگران جزئی و بی اھميت 

شود. این افراد بسيار پر انرژی ھستند. متلون ھا مبتکر ھستند و می توانند

دیگران را نيز به فعاليت تشویق کنند. متلون ھا کنجکاو و خيالپردازند و ذھنی

باز دارند. آنھا دوست دارند فرھنگ ھا، نقش ھا و نظامھای ارزشی دیگران را

بيفتند. متلون ھا احساس خود را به راه  تجربه کنند و در مسيری جدید 

نشان می دھند. آنھا به لحاظ احساسی، فعال و واکنشی ھستند و درھر

رابطه ای با تمام وجود ظاھر می شوند و در دور کردن نظر خود از واقعيت

ھای دردناک مھارت دارند. متلون ھا می خواھند خوش باشند و تجربه ھای

جدید داشته باشند. آنھا ھر چيزی را امتحان می کنند. از ریسک کردن نمی

ترسند. برداشت روشنی از خویشتن ندارند، بدین معنا که آنھا نمی دانند

را از شما پر کنند. آنھا به ندرت حاضر می شوندچه کسی ھستند و چه ھویتی دارند. متلون ھا بسيار متوقع ھستند، آنھا می خواھند دنيای خود 

گی زناشویی دشوارتر می شود.خود را به خاطر شما تعدیل کنند. ھر چه شخصيت متلون بارزتر باشد، روابط ادامه دار در زند

● ھمسر مناسب شخصيت متلون

ی آنھا به سرعت گردن نھند. شخصيت ھایمتلون ھا به ھمسرانی جالب، قوی، با عBقه و رمانتيک احتياج دارند که در ضمن به خواسته ھا

لون برخوردار ھستيد باید کسی را به ھمسریماجراجو، اغلب نظر متلون ھا را جلب می کند. اگر شما تا اندازه ای از ویژگی ھای شخصيت مت

برگزینيد که آرام، با ثبات و تاحدی رمانتيک باشد.

منبع : سایت دوستان
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شخصيت مختل، بادکنکی است از ادعا!

سخت ترین کاری که ممکن است یک روانشناس طی دوره درمانش با آن

روبه رو شود درمان یک اختBل شخصيتی عميق است چرا؟

با این روانشناسان یک ضرب المثل اعتراف وار و تلخ، بين خودشان دارند 

مضمون که اختBل شخصيت باتBق روانشناسی است، یعنی دانشی که

تاکنون پایش را از گليم خودش درازتر کرده و دارد روی چاقی، زخم معده،

دیابت و حتی سرطان کار می کند. زمانی که با بيمار اختBل شخصيت روبه

رو می شود مانند آدمی که در باتBق مانده باشد، گير می کند مدام می

کوشد اما اصB انگار قرار نيست که درمان بشود.

باور ھمان روانشناسان وقتی انسان نام اختBل شخصيت: به  به  بيماری 

طی دوران زندگيش تا شکل گيری نسبی شخصيت ـ یعنی سن قراردادی

 سالگی ـ به گونه ای بزرگ شود که راه ھای ارتباط برقرار کردنش با١٨

دیگران یا راه ھای حل مشکBتش ناجور باشد و با مواردی که ھمگان پذیرفته

اند متفاوت باشد، می گویند طرف اختBل شخصيت دارد. این آدم ھا روش

به عنوان بروز می دھند.  را در ھمه رفتارھایشان  ناسازگارانه شان  ھای 

از  پيش  تا  نفر که  یک  با خBف و١٨نمونه  را   سالگی ھمه مشکBتش 

بزھکاری حل کرده و کارش را پيش برده حتی با وجود راه ھای مشروع تر و

سازگارانه تر، مبتB به اختBل شخصيت ضداجتماعی است.

● من بيمار نيستم!

ر ھستند و به ھمين دليل روانشناسانبه نظر می رسد مشکل عمده آدم ھایی که اختBل شخصيت دارند این است که اصB نمی پذیرند بيما

 پذیرد برای تغيير دادن رویه زندگی اش نزد روانچندان کاری نمی توانند برایشان انجام دھند. مثB اگر یک فرد مبتB به افسردگی به سادگی می

ه ھيچ روی حاضر نيست به خاطر بدگمانی اشدرمانگر یا روانپزشک برود اما کسی که اختBل شخصيت دارد و نسبت به ھمه چيز بدگمان است، ب

به یک مرکز درمانی برود. چرا؟

ا در بر می گيرد. اگر یک افسرده فقط خلق وآن گونه که از نام این بيماری معلوم است، اختBل آن قدر عميق است که کل شخصيت یک بيمار ر

Bبه اخت Bل شخصيت ھمه رفتارھایش در ھمه موقعيت ھاخویش ناجور است و یک بيمار وسواسی فقط از افکار اضطراب آور رنج می برد فرد مبت

ته باشد با ما در ارتباط باشد و اعصابمان را به ھمبه ھم ریخته است. حال تصور کنيد فردی با چنين روحياتی بدون این که احساس بيمار بودن داش

رد.بریزد. در این صورت ما می مانيم با این پرسش بی پاسخ که چرا او این گونه با ما برخورد ک

ا به دFیلی در برخی از موقعيت ھا بدگماناز خاطر نباید برد که به ھر کسی نمی توان برچسب اختBل شخصيت زد. خيلی از ما ممکن است بن

ویم اما در مجموع شخصيت سالمیشویم، از شخصيت ساختگی مان بھره جویيم، عاشق تنھایی افراطی باشيم و یا بيش از حد منظم ش

داشته باشيم. کوتاه این که یک نفر را مبتB به اختBل شخصيت دانستن نه کاری است خرد!

 آفتابه دزدی گرفته تا رد کردن عامدانه از چراغاختBل شخصيت ضداجتماعی: این آدم ھا ممکن است بسيار دور و برمان ریخته باشند کسانی که از

 و خBف سخن می رانند و بيشتر با نمایشقرمز! در محل کار خBف ھای مالی بزرگ مرتکب می شوند و با دوستان که می نشينند مرتب از شر

دادن خودشان به اصطBح سر حال می آیند.

 کودکی به والدینشان، در مدرسه به معلمشانشخصيت ضداجتماعی وابسته است : این گونه شخصيت ھا به روان و انرژی دیگران وابسته اند. در

و شاید شما ھم در حال حاضر سوژه آنھا ھستيد. آنھاو در دانشگاه نيز ( اگر ادامه تحصيل بدھند!) به دوستان اینترنتی و استادشان وابسته اند 
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کنند. چنان چه حرفی بزنيد که معنای قطعاعتماد به نفسی از خودشان ندارند و می خواھند ھمه زندگيشان را با وصل بودن به شما معنا 

وابستگی بدھد یا چنين برداشتی از آن بشود باید شاھد یک فاجعه باشيد!

 اند و فکر می کنند تمام عالم و آدم باید جمع شوند و▪ شاید از دماغ فيل افتاده باشند: شخصيت ھای خودشيفته باور دارند که از دماغ فيل افتاده

بھترین محل کار و بھترین مدرک تحصيلی در دنيابرایشان ھورا بکشند. آنھا فکر می کنند بھترین چھره، بھترین پوشش و سليقه، بھترین ھمسر، 

در اختيار انھاست.

یک خودشيفته اگر خودش را ھم بکشد نمی تواند خودش را جای یک آدم دیگر بگذارد.

د. شخصيت ھای ضداجتماعی شيفته دور زدنآیا شما سوژه اید؟ روانشناسان یک توصيه دارند: تسليم نشوید! شاید ھمين دو کلمه کافی باش

. از این آدم ھا ھرچه بيشتر تعریف کنيد و ھر چهافرادی مانند شما ھستند. اگر خودتان را مطيع و تابع نشان دھيد آنھا به ھدفشان رسيده اند

ست و در صورت ترکيدن ادعای بادکنک با مصيبتبيشتر تحویلشان بگيرید با بادکنک گنده تری روبه رو خواھيد شد که ھم کنترل کردنش دشوار ا

روبه رو خواھيد بود!

منبع : روزنامه جوان

http://vista.ir/?view=article&id=294854

شخصيت مراقب

مراقب ھا، با شش ویژگی زیر شناسایی می شوند:

) استقBل: شخصيت مراقب از استقBل زیاد برخوردار است. به توصيه و١

مشاوره با دیگران محتاج نيست، به سادگی تصميم می گيرد و می تواند از

خودش مراقبت کند.

) احتياط: در برخورد با دیگران متوجه و ھشيار است و قبل از برقراری ارتباط٢

با اشخاص ھمه جوانب را در نظر می گيرد.

) زمينه ھای درکی: شخصيت مراقب به خوبی گوش می دھد تا از کم و٣

کيف دقيق مطالب آگاه شود.

) دفاع از خود: مراقب به ویژه وقتی مورد حمله قرار می گيرد به خوبی از۴

خود دفاع می کند.

) حساسيت نسبت به انتقاد: انتقاد را جدی می گيرد، ولی ھرگز مرعوب۵

آن نمی شود.

) وفاداری و صداقت: شخصيت مراقب به صداقت و وفاداری بھای فراوان۶

می دھد.

● کنار آمدن با شخصيت مراقب
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نيد تا چه اندازه به احترام و توجه شما) شخصيت مراقب ممکن است بسيار با اعتماد به نفس، مستقل، محکم و قاطع باشد. ممکن است ندا١

نيازدارد، این خواسته ی او را به تکرار برآورده سازید.

یر به شما اعتماد کند اما اصرار در موردش مؤثر واقع) در توجه کردن به او تردیدی به خود راه ندھيد گرچه ممکن است او بسيار دیر جواب دھد و د٢

می شود . این مسير را بپيمایيد.

 دیواره دفاعی او نفوذ کنيد تا احساسات عميقش را) احتياط و خویشتن داری او را به حساب بی تفاوتی وی نگذارید. انتظار نداشته باشيد که به٣

با شما در ميان بگذارد. اگر ارتباط شما با او محکم و با ثبات است به او اطمينان کنيد.

د کردن او احساساتتان را با او در ميان بگذارید. بگویيد) بھترین راه برخورد و انتقاد از شخصيت مراقب این است که بدون انتقاد و بدون مقصر قلمدا۴

به او اھميت می دھيد و خواھان روابط بھتر ھستيد.

قبال می کند.) در معاشرت ھای اجتماعی سررشته کار را به دست گيرید. شخصيت مراقب از این رفتار شما است۵

رد و به راحتی شما را نمی بخشد.) توجه داشته باشيد اگر دانسته یا نادانسته به او بی اعتنایی کنيد موضوع را به دل می گي۶

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=82142

شخصيت مھرطلب

این شخصيت، باز ھم در کودکی مھرناب نگرفته و به احتمال زیاد دچار عناد

را یعنی خودش ھم خوب، خود  نيز ھست؛  دائم خود  به خود و سرزنش 

دوست ندارد؛ در نتيجه باز ھم جام وجودش از مھر، خالی است؛ بنابراین آن

را جلوی دیگران می گيرد تا از آنان، مھر و محبت را گدائی کند.

ھمواره ”چشم“ می گوید؛ مطيع و فرمانبردار است و بسيار کوتاه می آید؛

به خصوص بسيار زودرنج، حساس، احساساتی و  این حال، فردی  با  ولی 

از دست ترس  بودن و  به دليل وابسته  موردھا  بيشتر  در  وابسته است و 

از آنچه که انجام تا حد زیادی مطيع، عمل می کند. ولی در درون،  دادن، 

می دھد و آنچه که در ازاء آن می گيرد، احساس رضایت ندارد.

عقول، چه در حد توان او باشد چه نباشد، می خواھداو به ھيچ وجه دلش نمی آید کسی را بيازارد. ھرکاری که از او بخواھند چه معقول و چه غيرم

حتی به او بی احترامی یا توھين کنند. به ھيچ وجه نمی تواندانجام دھد. او زیاد، زیر بار ظلم می رود و اجازه می دھد دیگران به حقوق او تجاوز کنند؛ 

ابستگی است. به طور تقریبی در تمام امور، توافق وبه کسی ”نه“ بگوید؛ اما این مھر او، یک مھر بالغ نيست، بلکه مھری از روی نياز و احساس و

ازھای او برای تأیيدشدن و یا طردشدن، سرچشمهتفاھم نشان می دھد؛ این توافق ھا و تفاھم ھا نيز از احتياج ھای عصبی و از عصبيت ھا و ني

می گيرد.

سيار خوب ھستم“ و در خوب بودن خود نيز،شاید به دليل برتری طلبی، به سوی مھرطلبی کشيده شده باشد؛ زیرا می خواھد بگوید که ”من ب
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حساس رضایت، شادی و خوشبختی ندارد.اغراق می کند تا برتر و بھتر به نظر آید؛ تا حدی که خود، دچار فشار می شود و از درون، ا

ی بگيریم، این مھر، یک مھر بالغ و ناب نيست، این”اریک فروم“ جامعه شناس و روان شناس معروف می گوید: ”اگر مھری می دھيم تا مھری یا تأیيد

یک نياز است.“

ین تمایل ھا را حس خودخواھی خود می بيند، ولی دراین فرد، حتی ميل به ابراز وجود خود را سرکوب می کند؛ حرف و خشم خود را فرو می خورد و ا

ود که چرا نمی تواند حق خود را بگيرد و یا حرفاین تسليم بودن ھا و تحمل کردن ھا، خشم در او شکل می گيرد. او کم کم از خود خشمگين می ش

ق او تعدی می کنند و یا او را در نظر نمی گيرند و کم کمخود را بزند. از دیگران خشمگين می شود که چرا تا این حد، پرتوقع ھستند و یا بر او و حقو

اوند و تقدیر و سرنوشت می انجامد که چرا تقدیر من،این خشم، او را به عناد به خود و عناد با دیگران می کشاند و سرانجام، کار به عناد با خد

ته تا به حقوق من تجاوز کنند و یا مھر و محبت من رااین چنين است و چرا خداوند این ھمه انسان ھای بد آفریده و آنان را سر راه زندگی من گذاش

نچه که داده، مھر ناب نبوده، پس امواج مھر ناب را دارادرک نکنند؛ زیرا او، آن حدی که مھر داده، مھر و محبت نگرفته؛ ولی واقعيت، این جاست که آ

د.نيست، بلکه امواج وابستگی و نياز را داراست که خود باعث می شود تا افراد، او را پس بزنن

خود و اضطراب در ذھن می گردد، زیرا ھر چه می کند،پس از گذر سال ھا، فرد مھرطلب به دليل خودتنبيھی حاصل از عناد به خود، دچار سرزنش مدام 

شارھای حاصل از رفتار و کردار آنان و تحمل ھای زیاد خود ونمی تواند دل انسان ھای اطراف خود را به دست آورد و آنان را راضی نگاه دارد و به دليل ف

د و پس از آن، به دليل عناد به دیگران، عناد بهنداشتن اعتماد به نفس کافی که درست، نقطهٔ مقابل اضطراب است، اضطراب در او تشدید می گرد

به دليل احساس عدم و  یا ذھنی  و  به شکل علنی  تقدیر و سرنوشت  دائم دیگران،   رضایتمندی، شادی و خوشبختی ازخداوند و سرزنش 

شمار و بی دليل، دچار افسردگی می گردد؛ ولیشرایطی که او را احاطه کرده و به دليل فروخوردن خشم و فروخوردن حرف، درد و تحمل ھای بی 

 خود را مھربان و مBیم نشان می دھد، اغلبعلت این فروخوردن ھا، سرکوب عاطفه ھا و منفی کردن شخصيت واقعی خود که پر از خشم است ولی

 یا از تجربه ھای تلخ گذشته سرچشمه می گيرد. این که ھرباراز خانواده و نوع تربيت ما و طرز برخورد اعضاء خانواده با ما، دیگران، آموزه ھای آنان و

ته اند.که خواسته ایم حق خود را بگيریم، جنجالی به پا شده است و یا ما را طرد کرده و کنار گذاش

ھا را به درون خانه و کاشانهٔ خود می آوریم و آن را برگاھی، افراد را تحمل می کنيم و ساکت می مانيم، ولی این فشار حاصل از آن تحمل ھا و سکوت 

ا می کنيم و این تضاد و تعارض حاصل از تحمل ھا یعنی درسر اعضاء خانوادهٔ خود خالی می کنيم. گاھی نيز در ذھن خود با خود و یا افراد بيرونی دعو

وباره سيکل باطل عناد به خود، خودتنبيھی وظاھر، مھربان و سرویس دھنده بودن در باطن، عصبانی و دشمن بودن، ما را در ھم می شکند و د

بيماری ھای مختلف حاصل از ذھن مان برای تنبيه خود، ما را به ویرانی می کشاند.

با نگاھی دوباره به شخصيت مھرطلب، مروری بر آنچه که گذشت، می کنيم:

سرکوب کرده و ضد آن را در خود پرورش می دھند▪ این افراد، اغلب تمایل ھای درونی خود را، که ھمان خشم حاصل از تحمل ھای بی شمار است، 

که حاصل آن، تکيه کردن به دیگران و احساس وابستگی و از بين بردن اعتماد به نفس خود است.

 می کنند؛ حال آن که این عشق و محبت آنان، اغلب▪ این افراد، اغلب تظاھر به دوست داشتن، مھربان و رئوف بودن، متواضع بودن و از خودگذشتن

واقعی نيست و جزء از روی نياز و وابستگی، این رفتارھا را از خود بروز نمی دھند.

▪ مھرطلبی، نوعی خودآزاری، دگرآزاری و یک رفتار تخریبی است.

م.▪ خودآزاری: ھميشه به دليل تحمل ھای بسيار و سرویس دادن ھای بيش از حد، احساس فشار داری

ی کنيم؛ طرف مقابل را شرمنده خود می سازیم و یا▪ دگرآزاری: به دليل این که وقتی بيش از حد محبت می کنيم، سرویس می دھيم؛ خدمات ارائه م

حد خدمت و یا محبت را نگيرد، اذیت می شود.او را خراب، پرتوقع و متجاوز می سازیم. حال اگر در جای دیگری از ما و یا از دیگران، آن 

و نارضایتی خواھيم داشت.▪ به دليل محبت زیاد و یا سرویس دادن و نگرفتن تا آن حد، ھميشه احساس ناخشنودی، ناشادی 

 با ھر انتقاد و یا عدم تأثيری می شکند.▪ این فرد، به ھيچ وجه انتقادپذیر نيست، زیرا انتقاد را حمله ای بر شخصيت خود می داند و

خشم، او را رھا نمی کند. ھميشه از خود و دیگران،▪ ھمواره در درون خود، با خود و دیگران جنگ دارد و گفت وگوی درونی پرخاش گرانه و پر از 

د.عصبانی و خشمگين است و با سرزنش کردن دائم خود، اعتماد به نفس خود را به شدت کاھش می دھ

● علت مھرطلبی:

و خانواده.) نگرفتن مھر ناب و نوازش کافی در دوران کودکی و خالی بودن جام وجود از مھر پدر و مادر ١

www.takbook.com



) خوب دوست نداشتن خود و خالی بودن جام وجود از مھر خودمان٢

) خوب قبول نداشتن خود (خودباوری و اعتماد به نفس پائين)٣

) سرزنش کردن و ھمواره رد کردن خود۴

) عناد به خود بر اثر احساس گناه و یا تقصير در یک یا چند زمينه از گذشته۵

) داشتن شخصيت وابسته و نيازمند بر اثر تربيت اشتباه۶

ترس از رھاشدن و تنھا ماندن؛ ترس از این که) داشتن ترس ھا: ترس از دست دادن مھر یا توجه دیگران؛ ترس از طردشدن و کنارگذاشته شدن؛ ٧

دیگران فکر می کنند به حد کافی، انسان خوبی نيستيم؛ ترس از درگيری، سر و صدا و دعوا

) داشتن شخصيت متحمل که باز ھم از تربيت اشتباه خانوادگی می آید.٨

ه چگونه حق خود را بگيریم بدون این که خود آسيب ببينيم وھمواره به ما یاد داده اند که ساکت بمانيم و تحمل کنيم، ولی ھرگز به ما یاد نداده اند ک

یا به کسی آسيبی برسانيم.

● راه حل

) استفاده از تکنيک خوددوست داری صحيح١

ھر وجود را کم کم پر کنيم تا به دليل خالی بودن،باF بردن احساس خوب، نسبت به خود و دوست داشتن خود به حد کافی، تا این که جام خالی از م

نيازمند گدائی کردن آن از دیگران نباشيم.

) باF بردن اعتماد به نفس خود و از بين بردن حس حقارت و خود کوچک بينی در خود٢

) قطع کردن سرزنش خود و ردکردن خود با ”تکنيک کشِ“٣

) از بين بردن احساس گناه از طریق توبه و یا بخشيدن خود۴

تنھا نيستم؛ خدا را دارم که کنار من و پشتيبانم) مواجه شدن با ترس ھا (اگر مھرشان از من قطع شود و مرا رھا کنند، چه می شود؟ و...) من ۵

است.

 عزت نفس و خوددوست داری صحيح، خود به خود) از بين بردن شخصيت وابسته (که این شخصيت و ھمين طور ترس ھا با باFبردن اعتماد به نفس،۶

از بين می روند.)

نم. می گویم این آدم ھمين است که ھست و) از بين بردن شخصيت متحمل (بعد از این، تحمل نمی کنم که دچار فشار شوم، ولی تساھل می ک٧

از کنار او به راحتی می گذرم.)

ھای درونی، مرتفع گشته و دیگر نيازمند گدائی از کسی) عبادت کردن، دعا کردن، مدیتيشن و مراقبه با انرژی الھی و پر کردن خود از آن، تا کمبود٨

نباشم.

تنھا، دیدن و شناختن خود به عنوان یک فرد مھرطلب،  باید از طریق١٠ درصد کار را درست می کند و بقيهٔ ٩٠ولی باز ھم می گویم   درصد را 

تکنيک ھای مناسب و تن ندادن دوباره به مھرطلبی در خود خاموش کنيم.

کار می کنند. چندبار، در کودکی مھرطلبی کرده ایمدر مورد مھرطلبی نيز، غيرارگانيک ھا (ماھيت ھای فکری و احساس منفی یا شيطانک ھای درون) 

اء خود، ما را وادار می کند تا باز ھم مھرطلبی کنيم تا اوو یک تودهٔ انرژی ھوشمند مھرطلبی را خود ساخته ایم. حال این تودهٔ انرژی ھدفمند برای بق

منفی انرژی  تودهٔ  این  به  نرساندن  غذا  و  خود  مھرطلبی ھای  کم کردن  با  بنابراین  شود؛  تکنيکتغذیه  با  و  سازیم  نابود  را  آن  می توانيم   ،

”خوددوست داری صحيح“ کمبود مھر را جبران نمائيم تا در دام مھرطلبی نيفتيم.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=277324
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شخصيت نمايشی

شخصيت نمایشی می تواند روی زندگی ھمه اطرافيان خود اثر بگذارد.

ویژگی ھای شخصيتی وی عبارت اند از:

) احساسات: زنان و مردان نمایشی در یک دنيای احساسی زندگی می١

کنند.

می کنند، گرم و ابراز  را  احساس گرا ھستند، احساسات وعواطف خود 

پرمحبت ھستند.

) زندگی را زنده و با روح می بينند، تصوراتی سرشار دارند، داستان ھای٢

ماجراھا و داستانه ھای تخيل و  تعریف می کنند. عاشق  سرگرم کننده 

عاشقانه خوش فرجام ھستند.

) شخصيت ھای نمایشی دوست دارند که دیده شوند، می خواھند جلب٣

وقتی ھمه توجھند.  کانون  اغلب  آنھا  گيرند،  قرار  توجه  مورد  و  نظر کنند 

چشمھا را متوجه خود ببينند، شکوفا می شوند.

) وضع ظاھر: آنھا به آراستگی بھای فراوان می دھند، از لباس، از مد و از۴

طرز لباس پوشيدن لذت می برند.

را به خود جلب می کنند.) جذابيت جنسی: افراد نمایشی از جنسيت خود راضی ھستند با دیگران گرم می گيرند و نگاھھا ۵

می سازند.) ایجاد ارتباط: نمایشی ھا به راحتی به دیگران اعتماد می کنند و با آنھا ارتباط برقرار ۶

کنند.) توجه به عقاید دیگران: نمایشی ھا با اشتياق به دیدگاه ھا و پيشنھادات دیگران توجه می ٧

● ھمسر مناسب شخصيت نمایشی

د، اما به نظر می رسد رابطه ای در زندگیشخصيت ھای نمایشی تحت تأثير گونه شخصيتی خود می توانند با انواع شخصيت ھا به تفاھم برسن

ان شخصيت وظيفه شناس می تواند ھمسر خوبی برایآنھا دوام پيدا می کند که بتواند تعادلی در زندگی زناشویی آنھا برقرار سازد و در این مي

ا یکدیگر کنار می آیند. این دو شخصيت، توجهشخصيت نمایشی باشد.زن و شوھرھای نمایشی و با اعتماد به نفس به دليل تشابھاتی که دارند ب

ه کنند. شخصيت ھای مھر طلب نيز از زندگی با شخصيتدیگران را جلب می کنند و می توانند از توجه آنھا برخوردار گردند و مشترکاً از آن استفاد

نمایشی راضی ھستند.

● چند توصيه برای زندگی با نمایشی ھا

ر برنامه ھای اجتماعی مشارکت کنيد، به سفر بروید،) به او آزادی احساس بدھيد و از نتایج ناشی از آن برخوردارشوید، پروبال او را نبندید، د١

ميھمانی بدھيد، در ميھمانی ھا شرکت کنيد.

کنيد ھمسر نمایشی شما می خواھد با او به) از او تعریف کنيد. از طرز لباس پوشيدن و وضع ظاھرش تعریف کنيد. از موفقيت ھایش تعریف ٢

 تعریف کنيد برایش زیاد نيست ولی صداقت را فراموشصراحت حرف بزنيد و به ویژه احساسات مثبت خود را با او در ميان بگذارید. ھر چه قدر از وی

ن می خواند.نکنيد، اگر به حرفی که می زنيد، معتقد نباشيد او خيلی سریع این مطلب را در چھره و کBمتا

ت بدھيد. بی مھری و بی توجھی او را دلگير می) رمانتيک باشيد، برایش گل، شيرینی و ھدیه تدارک ببينيد. در مناسبت ھای مختلف به او کار٣

کند.
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 اموری که با پول ارتباط دارند، بی توجه است.) واقع بين باشيد.شخصيت نمایشی انجام دادن بعضی از کارھا را دوست ندارد از جمله نسبت به۴

را به انجام بھتر کارھا تشویق کنيد؛ اما ھرگز انتظاربھتر است مسئوليت ھای مالی را خودتان تقبل کنيد. به جزئيات امور شخصاً رسيدگی کنيد. او 

 به او کمک کنيد تا به مسئوليت ھایی مانند، تلفننداشته باشيد که بتواند در انجام دادن این قبيل کارھا در سطح و حد شما ظاھر شود. در ضمن

کردن، شرکت در جلسات و به خصوص جلسات مرتبط با فرزندان، عمل نماید.

ا نشان می دھد، ولی زود ھمه چيز را) کينه به دل نگيرید، شخصيت نمایشی مسائل را به دل نمی گيرد. او احساسات منفی و مثبتش ر۵

فراموش می کند.

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=82145

شخصيت و شخصيت ستانی

شناخت تاریخ با شناخت شخصيت ھای برجسته و رھبران بزرگ، گره خورده

ا ست. در این مقاله، دو نوع از گونه ھای نادرست در مطالعه شخصيت ھا را

قرار نقد  و  بحث  مورد  و شخصيت ستانی،  عنوان شخصيت ستایی  تحت 

گرفته است شخصيت ستانی حاکی از رویکردی به شخصيت و تاریخ است

که در آن، نقش شخصيت، عمده و برجسته است، به طوری که رخدادھای

تاریخی، ھمچون نتيجه اراده و خBقيت وی نگریسته می شود. این رویکرد،

در بعد نظری، از ھر دو جھت قابل انتقاد است زیرا نه چنان است که نقش

تعيين کنندگی شخصيت، نه چنين که  باشد و  قابل اغماض  عوامل دیگر 

عامل بی رقيبی باشد. شخصيت ستایی، از حيث عملی و تربيتی نيز قابل

انتقاد است، زیرا به نحو تناقض آميزی، خود مانع شکل گيری شخصيت ھا یا

پرورش استعدادھاست و این در اثر تقسيم انسان ھا به قھرمان و افراد عادی

صورت می پذیرد نمونه ای از به کارگيری این دیدگاه، در بدفھمی نسبت به

رویکرد مقابل،  در  است  گرفته  قرار  نقد  مورد  مھدی(عج)  انتظار 

شخصيت ستانی دیدگاھی است که شخصيت ادعا شده برای شخصيت ھا

را از آنھا می ستاند و می کوشد ھرگونه برجستگی فردی را به منزله تعيين

کننده امور، نفی کند و شخصيت را به اقتضای شرایط و موقعيت ھای تاریخی

ئی و تقدیری در پس حوادث است با اینکه دیدگاهکاھش دھد. این دیدگاه تقدیرگرا و جبرگرا نيز دارای آفات نظری آن، ناشی از فرض دستی نامر

 منجر می شود تفاوت در این است که درحاضر در برابر دیدگاه شخصيت ستایی است اما از حيث عملی، ھمانند آن، به نفی عامليت افراد

برابر تقدیر. در حاصل کار به لحاظ تربيتی، یکیشخصيت ستایی، افراد در برابر شخصيت ھای برجسته خلع سBح می شوند، اما در این دیدگاه، در 
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 کنند نمونه ای از به کارگيری این دیدگاه در تاریخ اسBم، دراست: افراد،  از خود،  انتظار نقش آفرینی ندارند بلکه آن را به شخصيت یا تقدیر احاله می

، نظر براین است که مطالعه ای حتی اFمکانبدفھمی نسبت به قيام عاشورا مورد نقد قرار گرفته است در رویکرد مطلوب، یعنی شخصيت شناسی

عقول و معمول از امکان ھای در دسترسعينی در مورد شخصيت ھای تاریخی انجام شود. شخصيت برجسته تاریخی را می توان چون فعليتی م

ی مربوط به وی، مشخص کردن سھم عواملتعریف کرد. مولفه ھای شخصيت شناسی عبارتند از: بازپردازی شخصيت در شرایط محيطی و اجتماع

دیگر (به جز شخصيت)

منبع : روزنامه رسالت

http://vista.ir/?view=article&id=101055

شخصيت وابسته

این اشخاص خود را ضعيف ، تھی و حقير می پندارند و اعتماد به نفسشان

برای کسب محبت و پایين است. خود را صاحب رأی نمی دانند.  بسيار 

حمایت دیگران به اقدام ھای افراطی دست می زنند. این گونه افراد چون از

قطع حمایت یا تأیيد می ترسند، اغلب در ابراز مخالفت با سایر افراد، به ویژه

دارند. مشکل  ھستند،  وابسته  آنھا  به  که  ھایDSMIVکسانی  مBک   

تشخيصی شخصيت وابسته را اینگونه توصيف می کند.

) نياز فراگير و مفرط به حمایت شدن که به رفتار سلطه پذیری، وابستگی١

و ترس از جدایی منجر می شود.

) بدون راھنمایی و اطمينان بخشی مفرط دیگران در تصميم گيری ھای٢

روزمره دچار مشکل می شود.

نياز دارد که دیگران مسئوليت بيشتری در زمينه ھای مھم زندگی او٣  (

بپذیرند.

) برای کسب محبت و حمایت دیگران افراط می کند، تا جایی که داوطلب۴ِ

انجام کارھایی می شود که ناخوشایند ھستند.

ماندگی می کند.) در مواقع تنھایی به دليل ترس زیاد از ناتوانی برای مراقبت از خود احساس ناراحتی یا در۵

نبع مراقبت و حمایت به جستجو می پردازد. برای) در زمانی که یک رابطه صميمانه قطع می شود مصُرانه برای ایجاد رابطه دیگران به عنوان م۶

ميم بگيرند. صميمانه از آنھا بخواھيد که برای راضی کردنکنار آمدن با وابسته ھا، به جای تصميم گيری برای آنھا، به آنھا کمک کنيد تا برای خود تص

از اشخاص منفعل دشوار است و آنھا را تشویق کنيددیگران، صداقت بيش از اندازه به خرج ندھند . به خاطر داشته باشيد که بھره برداری نکردن 

که به روان درمانگر مراجعه کنند

منبع : مطالب ارسال شده
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dependentشخصيت وابسته يا 

کBستر  شخصيتھای  از  یا Cیکی  وابسته  شخصيت   dependent

از چی  تو ھمه  دارند  حمایت  به  نياز  که  اینه  مھمشون  ھست.ویژگی 

تصميمات گرفته تا پذیرش مسئوليت ھاشون. گاھی اوقات ما اونقدر با ھم

مچ شدیم که ما شدیم یعنی با ھمدیگه تصميم می گيریم اینجا بریم اونجا

نرویم . گاھی نه ما نشدیم. یک رئيسه یک خدمتگزار. یعنی بعضی از خانمھا

شوھر ندارند بابا دارند و بعضی از آقایون ھم ھمسر ندارند مامان دارند.اینھا

با کيا خيلی خوب مچ می شوند؟ با نارسی سيستيک ھا. ھمسایه ھا می

 ساله ھمسایه ایم یک صدا ازشون در نيومده .٣٠گن 

صدایی نمی خواھد در بياد اون دستور می ده اینم اجرا ميکنه. درست مثل

سریال بابای ھانيکو و خانمش.اینھا آدمھایی ھستند که تا تنھا می شوند

تونند کاری بکنند فورا دنبال رابطه ای دیگه می احساس می کنند نمی 

با اینھا چطور برخورد کنيم. آنھا خيلی  Fگردند به عنوان منبع حمایت. حا

خوب رفتار می کنند منتھا یک مشکلی ھست چون می خواھند شما رو

راضی کنند خيلی زور می زنند. و می خواھند شما تو ھمون جلسه جواب

بگيرید درمان ھم که با زور زدن کنار نمی یاد. زور زدن چيه؟ تنشِ – درمان

چيه؟ با آرامشِ.تو ارتباط درمانی با اینھا محدودیت ھا رو رعایت کنيم وگرنه

گزین دوری  ھای  شخصيت  باFخره  و  شوند.  می  وابسته  شما  به 

)avoidanceقرار بگيرند. مھمون می یاد روشون)اینھا ھم احساس بی کفایتی می کنند و برای ھمين از ھمه فرار ميکنند تا مبادا مورد سرزنش 

ه اصBنمی ره. با این افراد باید جلسات اول خيلی سادهنمی شه جلوی مھمون بيایند. اینقدر با انتقاد اشتغال ذھنی داره.. ھر جا ممکنِ انتقاد باش

 سمت تمرینات بعدی برید.کار کنيد بگذارید اعتماد کنند بگذارید بپذیرند که اینجا انتقادی در کار نيست. اونوقت به

و زیاد می شورند که خيلی شخصيت ھای جالبی ھستنداین اختBل با اون وسواسی که تو اختFBت اضطرابی دستاشون رOCDشخصيت ھای 

برای اینکه بشناسيمش باید بگيم نقطه مقابل شخصيت آ نتی سوشال ھست. برای آنتیفرق می کنه... این شخصيت وسواسی ھست. 

ما به طور ھمه چيز براش حد و مرز داره. ھمه چيز زندگی براش برنامه است. نظم چيز خوبيه اما این آدOCDسوشال زندگی حد و مرزی نداره اما 

 که آدم قواعد رو رعایت بکنه اما این ھا تو قواعدافراطی به نظم پای بندند. از فBن ساعت اینکار از این ساعت تا این ساعت اینکار.خيلی خوبِ

 ھمه قوانين رو ميشه شکست اما به جاش.افراطی ھستند. قواعد که اینجوری نيست . قواعد رو خودمون ساختيم . قواعد یک جاھایی خوبه.

 نصف شبه ھيچ کس نيست شما پشت چراغ قرمز وا می٢مثB چراغ قرمز رو وقتی خيابون شلوغ که ما رد نمی کنيم اما وقتی ساعت 

ينی وجود ندارد. آنتی سوشال وسط شلوغی چراغایستيد؟چراغ قرمز اعتباریه برای اینکه ما با ھم تصادف نکنيم... نه جایی که دیگه ھيچ ماش
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 نصف شب کی می خواد از اونجا رد بشه؟٢ وقتی ماشين نيست پشت چراغ قرمز وامی ایسته. حاF ساعت OCDقرمز رو رد می کنه آنوقت 

OCD.ھا انعطاف پذیری ندارند- نمی تونه راحت باشه 

 (منفعل-مھاجم)ویژگی اینھا اینه که خشم خودشون را ازPasive-agresiveو باFخره آخرین شخصيت که راجع بھش صحبت می کنيم شخصيت 

ر زیرکا نشون می ده.اختBل سوماتوفرم (شبهخودشون پنھان می کنند این آدم به کسی بر نمی گرده بگه عصبانی ام ولی عصبانيتش رو اون زی

چند جلسه سایکوتراپی متوجه می شن که چندجسمی) در اینھا زیاده. مثB خانمی که دل درد داره و تشخيص سوماتوفرم براش دادند. بعد از 

اسنامه تو دستش می گه برای پسرمونسال پيش که این خانم چند روز بعد از زایمانش تو خونه نشسته شوھرش از در می یاد تو یک شن

 گه من دیگه انتخاب کردم. یکدفعه خانوم دردششناسنامه گرفتم. خانوم می گه اِ ... ما که ھنوز در مورد اسمش به توافق نرسيدیم. شوھر می

 Fمن مھم نيستم. تو رفتی شناسنامه گرفتی بهمی گيره این درد یعنی چی؟یعنی فریاد اعتراض. یعنی بی انصاف درد زایمان رو من کشيدم حا

 سال .. تا پدر شوھر رو در بياره.. در واقع اون نتونسته خشم خودش رو ابراز٢ سال ١من نشون می دی... این فریاد اعتراض ادامه پيدا می کنه 

کنه . خشم شده درد شکم. پدر طرف رو در آورده البته پدر خودش رو ھم در آورده .

ا در ارتباطتون خيلی مھم ھست که گاھیاینھا گاھی احساس گناھھایی دارند که با درد کشيدن احساس خوبی پيدا می کنند. بنابراین شم

مسایل رو خيلی عميق تر از آنچه ھست بررسی کنيد.

منبع : سایت تبيان زنجان

http://vista.ir/?view=article&id=319199

شخصيت وسواسی

این اشخاص بسيار دقيق و مرتب و خوش قول و در عين حال بداخBق اند.

زندگی با چنين مردمی بسيار سخت است. شما ھزار لطيفه می گویيد آنھا

نمی خندند. ھيچ تBشی را در راستای زیبا سازی زندگی نمی پسندند.

بينند و ھر کاری را در ساعت زندگی را در یک قالب خشک ریاضی می 

خاصی انجام می دھند. کارھایشان را رأس ساعت خاصی شروع می کنند

دائماً اند.  موفق   ًFمعمو اینھا  دھند.  می  پایان  در ساعت خاصی ھم  و 

کارھایشان را بررسی می کنند احتياط بيش از حد دارند. در مقابل این گروه

شخصيتی، مردم بی قيد قرار دارند.

 ( جدول تشخيصی آماری بيماری روانی ) ویژگی ھای زیر را برایDSMIVدر 

شخصيت وسواسی توصيف کرده اند.

ازه ای که ھدف اصلی فعاليت گم می شود.) اشتغال ذھنی نسبت به جزئيات، قواعد، فھرست ھا، نظم ھا، سازماندھی یا برنامه ھا تا اند١

) کمال گرایی آنھا مانع از تکميل کارھایشان می شود.٢

ته می شوند.) شيفتگی شدید به کار و توليد تا اندازه ای که فعاليت ھای تفریحی و دوستی ھا نادیده گرف٣
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یت فرھنگی یا مذھبی تبيين نمی شود.) وظيفه شناسی افراطی، دقت زیاد و انعطاف ناپذیری در مورد مسائل اخBقی و ارزشی که با ھو۴

) ناتوانی در دور انداختن اشياء کھنه و حتی بی ارزش.۵

در انجام کارھا به طور کامل قبول کنند.) اکراه در واگذاری تکاليف به دیگران یا ھمکاری با دیگران مگر این که دیگران روش وی را ۶

) ناخن خشکی نسبت به خود و دیگران.٧

) انعطاف ناپذیری و سرسختی.٨

) باید تBش کنيد و آنھا را به روان درمانگرھا ارجاع دھيد. اما فراموشObsessive-Compulsiveبرای کنار آمدن با اختBل شخصيت وسواسی جدی ( 

 آمده است حتی وقتیDSMIVدارد. با رعایت آنچه در نکنيد که او در باورھا و دیدگاھای خود مقاوم است و تغيير کردن برای وی حکم یک فاجعه را 

 شود، ممکن است لجوجانه از تنشخصی مبتB به اختBل شخصيت وسواسی جبری احساس می کند که ممکن است، مصالحه به سود او تمام

دادن به این کار خودداری کند و آن را خBف اصول بداند.

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=100953

شخصيت وظيفه شناس

وظيفه شناس ھا به اصول اخBقی پای بند ھستند و تا کارشان را درست و

تمام انجام ندھند، آرام نمی گيرند. آنھا به خانواده خود وفادارند و از مقامات

مافوق اطاعت می کنند. کار زیاد، ویژگی بارز این گونه ی شخصيتی است

وظيفه شناس ھا موفقيت طلب ھستند، ھيچ پزشک، وکيل، دانشمند یا

مقام اداری موفق بدون برخورداری از این ویژگی شخصيتی نمی تواند در

کارش موفقيتی کسب کند.

● ھشت ویژگی شخصيت وظيفه شناس

وظيفه شناس ھا در مقایسه با سایرین از این ھشت ویژگی بھره بيشتری

دارند .

) کار زیاد: وظيفه شناس شيفته کار است.١

) کار درست: شخصيت وظيفه شناس به درست انجام دادن کارھا توجه٢

دارد. او پایبند وجدان است و به ارزش ھا و اصول اخBقی بھا می دھد.

) راه درست: ھمه چيز باید درست انجام شود شخصيت وظيفه شناس٣

دف ھای مقام مافوق، و طرز تميز کردن زیرمعنای این جمله را به خوبی می داند ؛ از رسيدگی به حساب ھای مالی گرفته تا دستيابی به ھ

سيگاری ھا، ھمه اینھا باید درست انجام شود.

ل ممکن انجام شود.) کمال طلبی: وظيفه شناس ھا می خواھند ھمه ی کارھا بدون کمترین لغزش و به مطلوب ترین شک۴
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.) ثابت قدم: این افراد به نقطه نظرھای خود پایبندند و در معرض نامBیمات مصمم تر می شوند۵

دھندگان خوبی ھستند ؛ توجه به جزئيات از جمله) توجه به جزئيات: وظيفه شناس ھا به نظم و ترتيب و جزئيات امر توجه دارند. آنھا سازمان ۶

ویژگی ھای این گونه شخصيتی است.

) احتياط: در تمام امور زندگی محتاط و دقيق و مراقب ھستند.٧

ده ای دارند و یا قبBً داشته اند و یا احتماFً) صرفه جویی: وظيفه شناس ھا صرفه جو ھستند. آنھا از دور انداختن چيزھایی که برایشان فای٨

خواھند داشت خودداری می کنند.

● چند توصيه برای زندگی با وظيفه شناس

داشته باشند. به او فشار نياورید، که ترا به خدا ،) با روی خوش، از خود صبر و شکيبایی به خرج دھيد و بگذارید وظيفه شناس ھا عادات خود را ١

انجام ندھد دست بردار نيست.امروز را به ما اختصاص بده بھتر است به خود بگویيد من ھمسرم را می شناسم او تا کارش را 

اده کنيد.) انتظار نداشته باشيد که شخصيت وظيفه شناس تغيير بکند شما نيز از توانمندی ھایتان استف٢

د تا تسليم شوید و یا قانع گردید، سعی کنيد به) ھرگز با او بحث نکنيد و درگير جنگ قدرت نشوید. او آن قدر بحث و مشاجره را ادامه می دھ٣

حرفھایش به راحتی گوش کنيد.

ورد، راضی باشيد.) از شرایط خود شاد باشيد و از امنيت و ثباتی که ھمسر وظيفه شناس شما به زندگی تان می آ۴

 یا وضعيت ظاھری شما حرفی نزند ولی او به) از او انتظار تعریف و تمجيد نداشته باشيد. ھمسر وظيفه شناس شما ممکن است در مورد لباس۵

خوبی متوجه شماست.

) انعطاف پذیر باشيد.۶

● ھمسر مناسب وظيفه شناس ھا

می پسندند. از سوی دیگر وظيفه شناساشخاص وظيفه شناس، اغلب افرادی که احساسات خود را بروز دھند مانند شخصيت ھای نمایشی را 

حتماFً با استقبال وظيفه شناس ھا روبروھا، ماجواجوھا و کسانی را که ریسک می کنند، دوست دارند. اشخاص به نسبت جدی و حساس نيز ا

 ( بی خيال ) آنھا را ناراحت می کندمی شوند. شخصيت وظيفه شناس، با افراد پرشور و یامراقب ھمخوانی ندارد و شخصيت فارغ البال

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=82138

شخصيت ھای ناموفق چه ويژگيھايی دارند؟

ھر انسانی به لحاظ شخصيتی ویژگی ھایی دارد که با شناخت دقيق آن

می تواند موفق تر از پيش زندگی کند، چون عBوه بر این که افراد به نکات

مثبت شخصيت خود پی می برد، درصدد تقویت آن بر می آید، نقاط ضعف

شخصيتی خویش را نيز شناخته و برای رفع آن تBش می کنند. در چنين

شرایطی افراد می توانند در خود تحول به وجود آورده، آن را به فرزندانشان
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نيز منتقل کنند.

برخی از والدین به خصوص مادران ھميشه به این مسأله فکر می کنند که

چرا فرزندانشان موفق نيستند، در حالی که تمام امکانات رفاھی و تحصيلی

را برای آنان فراھم کرده اند. وقتی از آن ھا سؤال می شود که فرزندتان چه

یا خجالتی است، به ھوا  پاسخ می دھند که سر  دارد،  نوع شخصيتی 

مؤدب یا بی تفاوت است و... .

 سالصحبت می کنند!٢۵البته گاھی آن ھا از فرزندانی با سن باFی 

را به خود مشغول کرده است. البته آن ھااما به راستی چرا بعضی ھا در زندگی موفق نمی شوند؟ این سؤالی است که سال ھا ذھن محققان 

اسخ ھا را بدانيد.به پاسخ ھایی نيز دست یافته اند که بد نيست شما ھم به عنوان مادر یا ھمسر برخی از این پ

خورد کرده اند که به رغم تBش فراوان کمتر به ھدفآن ھا طی مطالعاتی که در زمينه رفتار انسان انجام داده اند به سه نوع شخصيت «ناموفق» بر

.خود رسيده اند. ما در این مقاله شما را با مشخصات این سه تيپ شخصيتی بيشتر آشنا می کنيم

● شخصيت خيالپرداز

 روزی...». این گونه افراد تمام وجودشان نظر و ایدهخيالپردازان در سرزمين «آرزو» و «ھرگز» زندگی می کنند. آن ھا به خود می گویند «من ھم یک

ن راه حل ھا را در نظر می پرورانند، اما ھرگز بهاست. اما دریغ از ذره ای تBش برای رسيدن به این نظرھا، آن ھا ھميشه حرف می زنند و بھتری

ھيچ کدام عمل نمی کنند چون اصوFً آستين ھمت باF نمی زنند.

از سوی والدین به آن ھا داده نشده است و یااغلب شخصيت ھای خيالپرداز افرادی باھوش ھستند که در دوران کودکی و نوجوانی مسؤوليت Fزم 

ه وعده ھای فراوانی به فرزندان خود می دھنداز رسيدن به خواسته ھای طبيعی شان محروم مانده اند. آن ھا ھمچنين دارای والدینی ھستند ک

بدون آن که به آن عمل کنند.

ود اھميت نمی دھند، در نتيجه چون در خيال خوداین گونه افراد به تدریج از دنيای واقعی جدا می شوند و نسبت به جریانات و حوادث اطراف خ

ه بسا که موفقيت ھای مناسبی را ھم باانسان ھای موفقی ھستند، در دنيای بيرونی یا واقعی برای کسب موفقيت تBش جدی نمی کنند و چ

ھمين سھل انگاری از دست می دھند.

● شخصيت مضطرب

ز بدون دردسر پيش برود. تنھا به امروز فکر میاین گروه پيشرفت بسيار کمی در زندگی خود دارند، زیرا ھميشه نگرانند و دوست دارند ھمه چي

کنند و کمتر پيش می آید برنامه ای برای فردا داشته باشند یا از گذشته پند بگيرند.

کنند. ترس، بزرگترین عامل سازنده شخصيت ھایاین افراد اغلب با وانمود کردن به کسب موفقيت یا پيشرفت، ترس خود را از آینده پنھان می 

رسانند با این رفتار، شخصيت مضطرب را درمضطرب است. به عنوان مثال والدینی که فرزندشان را به دFیل گوناگون از چيزھای مختلف می ت

فرزندشان پرورش می دھند.

تر، آمپول و حتی ترساندن فرزند از پدر (به عنوان عاملمسؤوليت ندادن به فرزند از ترس این که مبادا کار را خراب کند، ترساندن وی از تاریکی، دک

ی آموزد که از عامل قدرت و آدم ھای قدرتمندقدرت) از عوامل مھم شکل گيری شخصيت مضطرب در فرد است. ترساندن بچه ھا از پدر به آن ھا م

ر راھی نگذارند که نمی شناسند. اینان در بزرگسالیدوری کنند و ترساندشان از تاریکی به آن ھا یاد می دھد که از ناشناخته ھا بترسند و قدم د

برسند. آن ھا در ھنگام وقوع حوادث و اتفاقات بهافرادی می شوند که دوست دارند ھفته ای بی دردسر را پشت سر بگذارند و زودتر به آخر ھفته 

جای آن که به راه حل فکر کنند، می گویند: “خدا را شکر که از این بدتر نشد.“

ر می آورد، زیرا آن ھا در حين انجام مسؤوليت برمسؤوليت دادن به فرزندان عاملی است که آنان را شجاع، رقابت جو، کارآمد و متکی به خود با

ترس ھا و ضعف ھا غلبه می کنند و خBقيتشان رشد می یابد.

● شخصيت قربانی

این عده خود را بدون یار و یاور می دانند واین گروه افرادی ھستند که ذھنشان با سوابق گذشته و چيزھای کنترل ناپذیر اشغال شده است. 

رند.کسانی ھستند که مرتباً خود را با ھر شرایطی وفق می دھند و از عزت نفس بسيار کمی برخوردا

www.takbook.com



 پدر و مادر خوبی نداشته اند تا از راھنماییدارندگان این نوع شخصيت اغلب خانواده خود را سرزنش می کنند و در حرف ھایشان می گویند که

رزش داده نشده و معموFً با جمBت منفی با آن ھاھای آنان بھره مند شوند. وقتی بيشتر ریشه یابی کنيم، پی می بریم که به آن ھا در کودکی ا

 (منظور از صحبت با خود، ھمان حالت درونی استگفت و گو شده است، بنابراین آن ھا نيز یاد گرفته اند که با جمBت منفی با خود صحبت کنند.

يم)که در طول روز احساس می کنيم و بر طبق آن درباره کارھای روزانه خود به تصميم گيری می رس

«نشدن» را تداعی می کنند. زیرا کودک درشخصيت ھای قربانی، تصميم گيری ھای مناسبی ندارند، چون ھميشه کلماتی مانند «نتوانستن» و 

 امکان این که آن را به بزرگسالی خود منتقل کند، بيش ترسنين پایين ھر چه رفتار و کلمات آموخته شده را تکرار کند و در روابط اجتماعی به کار برد

ر در ساختن انسان ھایی ناموفق دارند، به ھمينمی شود.بنابراین، با توجه به این که والدین اولين معلم کودک ھستند، نقشی اساسی و ماندگا

ده باشند، از بسياری اختBفات زناشویی و عدم درکدليل اگر به طوری جدی در پی یافتن راه ھای جدید جھت ارتباطات سالم و محبت آميز در خانوا

بخش تر و دلپذیرتر می شود.متقابل خود با ھمسر و فرزندانشان پيشگيری خواھند کرد و کانون خانواده مستحکم تر، آرامش 

منبع : رنگين کمان

http://vista.ir/?view=article&id=300813

شخصيت شناسی رنگھا را بدانيم

برخی از روانشناسان عقيده دارند رنگی که برگزیده و دلخواه کسی است

ميتواند گویای خصوصيات اخBقی و روانشناسی او باشد. نوشتار زیر چکيده

ای است که بر اساس این نظریه و پس از سالھای پژوھش نگاشته شده:

● قرمز: خوش قلب اما خودپرست

این رنگ مظھر شدت و زیاده روی است که گاھی در جھت مخالف آن است.

قرمز رنگ عشق و تنفر و فداكاری و خشونت و خون و آتش. كسی كه به

این رنگ عBقه دارد ھرگز نمی تواند در زندگی بی تفاوت باشد.این گونه

اشخاص تند و سركش و در عين حال فعال و شجاع و کمی عجول ھستند.

فراوان است.قضاوتھای آنھا  برای  در عشق  به خصوص  احتمال شكست 

عجوFنه و ناگھانی در مورد دیگران اغلب سبب از بين رفتن دوستی ھایشان

می شود، با آن كه در عشق كامBً فداكارند اما اگر روزی حوادث بر وفق مراد

نباشد بدون تفكر و جویا شدن علت می جنگند.دو عيب بزرگ خودپرستی و

عدم كنترل، در نفس آنھاست و دو صفت ممتازشان خوش قلبی و حس

بزرگ طلبی است. به طور كلی دوستداران رنگ قرمز دارای خصوصيات متضادی ھستند.

● صورتی: مورد عBقه دیگران

ت رنگ قرمز را كمی مBیمتر دارا می باشيد، بارنگ صورتی درواقع ھمان قرمز است كه كمرنگ شده باشد. اگر به این رنگ عBقه دارید تمام صفا
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با مBیمت و لطف رفتار می كنيد و به دليلگذشت ھستيد و در عشق، تندی نشان نمی دھيد.دیگران را خوب درك می كنيد و با اطرافيان خود 

 شكستھا، خشونتھا و دشواری ھای زندگی رانشاط و شادابی تان مورد عBقه اطرافيان خود ھستيد. آنھایی كه به این رنگ عBقه دارند اغلب

تحمل كرده اند و با مشكBت فراوان مواجه شده اند.

● آبی: نظم، پشتكار، تنھایی

وانيد ھوس و احساسات و ھيجانات خود را كنتر لرنگ آبی از رنگھایی است كه طرفداران زیادی دارد. اگر به این رنگ عBقه دارید، كامBً می ت

ته مورد احترام و ستایش دیگران قرار بگيرید.در خرید وكنيد.ظاھر آرام شما دیگران را وادار می كند كه به شما احترام بگذارند و دوست دارید پيوس

باشيد. حماقت و عدم فھم دیگران شما را كسلپوشش لباس قناعت می كنيد و به علت شرم و حيا و گاه غروری كه دارید ميل دارید اغلب تنھا 

ود را از روی نظم و ترتيب و بر پایه قواعد معينیمی كند و كسانی كه از نظر ھوش و فھم بر شما برتری دارند شما را ناراحت می كنند.كارھای خ

انجام می دھيد. یكی از صفات مشخص شما پشتكار شماست.

● ارغوانی: رنگ عارفھا و روانگران

وند و مغرور و اجتماعی ھستند. معاشرت با اینرنگ اسرارآميز و باشکوھی است. دوستداران این رنگ پيوسته مجذوب زیبایی ھا و ظرافتھا می ش

دسته لذتبخش است که امور معنوی بيشتر می پردازند. ارغوانی رنگ مورد پسند عرفا نيز ھست!

● قھوه ای: قابل اعتماد

رپيشه وكمی فيلسوف مآب ھستيد.به ندرت تغييراگر رنگ قھوه ای را دوست دارید كامBً می توان روی شما حساب باز كرد. باثبات و مقدس، شاع

رد عمل می گذارید.شما كامBً در نگھداری پول و اسرارعقيده می دھيد و با آن كه كمتر تصميم می گيرید اما ھر بار كه تصميمی بگيرید آن را به مو

فيان خود رفتار خشونت آميزی در پيش می گيرید. دردیگران قابل اعتماد ھستيد. ميل دارید پيوسته در عالم خودتان باشيد و گاھی اوقات با اطرا

عشق ھرگز بدبين و تند نيستيد.

● خاكستری: احساس بی نيازی

گی احساس رضایت می كنند، خاكستریاین رنگ مظھر چشم پوشی از خوشی ھای دنياست. كسانی كه به این رنگ عBقه دارند اغلب در زند

ز اشخاص کھنسال ميدانند و در زندگی احساسرنگ عقB است و جوانانی كه به این رنگ اظھار عBقه می كنند درواقع خود را ھم شأن و ھم طرا

ر و ایده به آنھا برتری دارند خيلی آسان طرفبی نيازی می كنند.در عشق بر افراد مسن تر از خود تمایل دارند و اغلب كسانی كه از نظر فك

توجھشان قرار خواھند گرفت.

● پرتقالی: صداقت آری، ھوسبازی ھرگز

جتماعی و خوش خلقند و با مردم خوب رفتار میرنگی است تركيبی و آنھایی كه این رنگ را رنگ دلخواه خود می دانند متكی به نفس نيستند. ا

نی ازدواج كند. ھوسباز نيستند و اگر با كسیكنند.نفوذ در این گونه افراد مشكل است كسی كه آنھا را دوست بدارد می تواند با او به آسا

را داشته باشد ازدواج كنند سعادتمند میدوستی كنند صداقت و فداكاری دارند. اگر افراد این دسته با كسی كه خصوصيات اخBقی خودشان 

شوند.

● سبز: كنجكاوی

اك فراوانی با افراد عBقه مند به رنگ پرتقالیرنگ سبز طبيعت وتازگی است. اگر به این رنگ عBقه دارید زندگی با شما آسان است. نقطه اشتر

ادثی به وقوع پيوندد اما كنجكاوانه به ماجراھای زندگیدارید روابط شما با دیگران بر پایه ی اصول و قرارداد است.دوست ندارید كه در زندگيتان حو

دیگران توجه دارید.

● فيروزه ای: اسرارآميز و پند ناپذیر

 پشتكار دارند و باثباتند و به نصایح دیگران در مورددوستداران این رنگ اسرارآميزند و احساساتی و كارھای شخصی خود را به خوبی اداره می كنند.

كارھای خود كمتر توجه دارند. فيروزه ای معموF رنگ مورد عBقه ی خانمھا است.

● سياه: خوش ذوقی و ظرافت طبع

ت. اگر از دوستداران این رنگ ھستيداین رنگ برخBف عقيده ی ھمگان رنگ نوميدی و عزا نيست بلكه نشانه خوش ذوقی و ظرافت طبع اس

ه نشان دھيد از ھيچگونه كمكی به آنھا دریغ نمیمسلماً به شخصيت اطرافيان خود احترام می گذارید و برای آن كه دیگران را با ارزش و برجست
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نی می پذیرید.كنيد و ھرگز خود را به دیگران تحميل نمی نمایيد ھمچنين عقاید و نظریات دیگران را به آسا

● یک نکته ی رنگی

در ساليان دراز تغيير خواھد كرد. اما اگر در موردتوجه و عBقه شما به رنگھا در طی زمان تغيير می كند به دليل آن كه خصوصيات اخBقيتان نيز 

ست.رنگی ناگھان عقيده خود را عوض كنيد به علت ضعف شما و یا به علت نيازتان به تغيير محيط ا

فرزاد اشرفی

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=84753

شخصيتی افسانه ای داشته باشيد

آیا مایليد که شخصيتی افسانه ای داشته باشيد؟!

و موفقيت  از  سرشار  زندگی  که  افسانه ای  و  سالم  شخصيت  یک 

خوشبختی داشته باشد، چگونه آدمی است ؟

ممکن است برای شما تنھا یک رویا باشد، اما دست برداشتن از عادت ھای

نادرست و اندیشه ھای اشتباه یک افسانه و رویا نيست . برای آن که انسان

موفق و خوشبختی باشيد و از تمام استعدادھای خود استفاده کنيد، تنھا

کافی است که اراده کنيد و تصميم بگيرید. یک شخصيت سالم ، در تمام

و دارد  را  جدید  کارھای  انجام  و  خBقيت  توانایی  زندگی اش  جنبه ھای 

یا و  ویژه  اجتماعی  موقعيت ھای  خاص ،  شغل ھای  به  را  آن  نمی توان 

چنين این  نمونه ایی  به  که  ھنگامی  باید  کرد.  محدود  باFیی  تحصيBت 

 دارند، آیا در نھایت به نتایج که من رسيده ام ، دستبرخوردید رفتارش را زیر نظر بگيرید در حاFت و عاداتش دقيق شوید ببينيد چه خصوصيات بارزی

يت بود، این است که شاھد کسی بودم که ھمهمی یابيد؟ در بررسی چند نمونة افسانه ای به این نکات مھم رسيدم که آنچه در درجة اول اھم

چيز زندگی را دوست دارد. و تقریباً آمادة انجام دادن ھرکاری ھست .

اب ، ورزش ، شھر، مزرعه ، حيوان ، کوه و تقریباًاو مشتاق زندگی بود و ھر آنچه را که می خواست از زندگی طلب می کرد. پيک نيک ، فيلم ، کت

 و افسوس خوردن خبری نبود، اگر باران می بارید، اومی توان ھمه چيز را دوست دارد. وقتی در کنارش بودم از آه و ناله ، گله و شکایت و نق زدن

را مطرح می کرد و با ھم گپ می زدیم . از ظاھر و قيافةدوست داشت . اگر ھوا گرم بود و یا در ترافيک گير می کردیم به جای غرغر کردن ، بحث خوبی 

نجام نمی داد. سالھا زندگيش را پيگيری کردمخود راضی و خشنود بود. تBش کاذبی برای این که با آراستن معایب ظاھری خودش را بپوشاند، ا

ون ظواھرش پذیرفته بود و از گردش روزگار لذتھميشه خشنود و خرسند بود و ھرگز در آرزومندی به سر نمی برد. او ھمانند کودکی دنيا را بد

می برد.
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 را دارد. اگر از او می پرسيدم : چه چيزی را دوستبه سادگی با شرایط روزگار سازگار است و توانایی عجيبی در پذیرفتن و لذت بردن از ھمه چيز

گریزد زیر آن را بسيار زیبا و اعجاب انگيز می دانست ونداری ؟ جوابی برای من نداشت . اگر زیر باران باشد طبعش به او اجازه نمی داد که از آن ب

بھانه ای بود برای شکر خدا و آن را جزیی از زندگی می دانست .

ت اما از طرفی ھم حاضر نبود یک لحظه وقت خود را صرفاگر شرایط بدی پيش می آمد مثل بيماری ، سيل ، زلزله و... آنھا را با آغوش باز نمی پذیرف

می کرد.احساس گناه نمی کرد و پذیرفته بود کهشکوه و شکایت کند. اگر وضعيت بدی باید برچيده شود، با تمام قوا برای ریشه کن کردنش تBش 

از می دارد، بپرھيزد. ھرگز خود را برای گذشته ھا مBمتھمة ما جایز الخطا ھستيم و سعی زیادی داشت تا از رفتارھایی که او را از سازنده بودن ، ب

نھا چيزی را عوض نمی کند بلکه باعث می شودنمی کند و گریه و زاری سر نمی دھد. به این نتيجه رسيده است که پشيمان شدن از گذشته نه ت

ختی ھای گذشته است که در وضعيت ما درکه تصویری که ھر شخص از خودش در ذھن دارد، ضعيف و ناتوان شود. تنھا درس عبرت گرفتن از س

نھا به لبخندی اکتفا می کند و با عوض کردن موضوع بهآینده تأثير مثبت و سازنده می گذارد. او در شرایطی که افراد عادی از کوره در می روند، ت

امطلوب به ذھنش جلوگيری می کرد و به ھمينآرامی و خونسردی از آن می گذرد. او یک صافی بسيار قوی در ذھن داشت که از ورود احساسات ن

دليل است ھرگز قربانی احساسات و ھيجانات منفی نمی شود.

ل را به خاطر اتفاقاتی که در آینده می افتد و ھيچآن طور نبود که ھميشه خونسرد و بی تفاوت باشد اما ھرگز مایل نبود که یک لحظه از زمان حا

تشویق آگاه است اما این گونه نبود که از ھر فرصتی ازکنترلی بر آنھا نداریم ، از دست بدھد. او ھرگز دنبال تأیيد و تحسين دیگران نيست به اثر 

کلماتی را به کار نمی برد که سبب خشم مخاطبينمردم برای خود احترام و تکریم بخرد. بسيار ساده و صادق و بی تکلف بود و ھرگز در گفتارش 

خالفت می ورزد. او مخالف سرسخت غيبت وباشد. او به آرامی با آداب و رسوم کليشه شده که برای بسياری از مردم حائز اھميت است ، م

دربارة مردم صحبت کند، با مردم صحبت می کرد وصحبت کردن درباره مردم بود. وقت خود را صرف ارزیابی زندگی مردم نمی کرد و به جای آن که 

چنان درگير زندگی خودش بود که اصوFً وقتی برای کارھای بی ارزش نداشت .

آورده بود. ساعت کمی را به خواب و تنبلی اختصاصاو سرشار از انرژی و شور زندگی بود. عشق و اشتياق این انرژی بی پایان را در او به وجود 

ھرگز از این نمی ترسيد که کارھای خود را برایمی داد. او قادر بود احساسات مخرب را دفع کند و برعکس به ھيجانات سازنده سرعت می بخشد. 

ست . مردم را ھر طوری که بودند می پذیرفتدیگران توجيه کند و برعکس اصBً آزرده خاطر نمی شد که چرا فBنی مطابق ميل من عمل نکرده ا

 برای خوشایند آنھا لباس خاصی بپوشد. سعیبسيار ساده و بی ریا بود و ھرگز تBش نمی کرد که دیگران را تحت تأثير خودش قرار دھد و یا

نيست ، ما صرفاً با ھم متفاوتيم .» او به راستینمی کرد دیگران را متقاعد کند که حق با اوست در جواب مخالفت دیگران می گفت : «مسئله ای 

F از لحظه ھای زندگيت استفاده کنی و او رازندگی می کند و شادمانی پاداش اوست . باور کن که خيلی سخت نيست . تصميم بگير از ھمين حا

سرمشق خود قرار بده !

منبع : مردمان پورتال جوانان

http://vista.ir/?view=article&id=301523

 )Shaghayeghشقايق( 

ع را شنيده اید و البته باور ھم كرده اید، مثال نقضی كهآیا تا به حال شنيده اید كه می گویند دخترخانم ھا در ریاضيات موفق نيستند؟ اگر این موضو
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می توان به شما نشان داد، شقایق است.

انایی ھای او قوی تر است.شقایق بسيار باھوش است و توانایی ھای او در زمينه ھای مختلف ریاضيات، به شدت از دیگر تو

F خانم ھایی كه وارد حيطه تجارت می شوندیكی از تضادھای وجود شقایق كه برای بسياری قابل باور نيست، حساسيت فوق العاده اوست. اصو

ه البته این موضوع درباره شقایق صدق نمی كند. اوسعی می كنند به مقدار زیادی حساسيت ھای خودشان را كنترل كنند و آنھا را كمرنگ تر كنند ك

رد ھمه چيز را تجزیه و تحليل می كند و بعيداحساسات عميقی دارد و طبيعی است كه با این وضعيت، فرد حساسی نيز باشد. او با ھوشی كه دا

 او به شما اجازه می دھد چنين كاری بكنيد، مطمئناست بتوانيد با توجيھات خودتان واقعيت را برخBف آنچه وجود دارد، برای او جلوه دھيد. اگر

شرمنده كند. بنابراین ھيچ وقت سعی نكنيد از اینباشيد به این دليل نيست كه واقعيت را نفھميده است، بلكه نخواسته در شرایط موجود شما را 

دلسوزی او سوءاستفاده كنيد.

مسلما شما ھيچ وقت نخواھيد توانست شقایق را آن طور كه واقعا ھست بشناسيد.

دگاھی Fزم است با خودش خلوت كند تا مجددا تعادلبا توجه به اینكه شقایق درونگراست و به ندرت آنچه را آزارش می دھد، بيان می كند، ھرازچن

بته ھنر و موسيقی نيز می توانند او را در اینروحی اش را به دست بياورد. برای او لطافت ھای طبيعت بھترین آرامش روحی محسوب می شود. ال

زمينه كمك كنند.

يه ما این است كه در منزل نيز ھمه چيز را به دستو اما نكته آخر: ھمان طور كه گفتيم شقایق یك مدیر تمام عيار محسوب می شود. بنابراین توص

ترین وجه آن توسط شقایق برنامه ریزی و انجامشقایق خانم ھا بسپارید و نگران چيزی نباشيد. بعدا خودتان متوجه خواھيد شد ھر چيزی به بھ

شده است.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78952

شما چطور؟ آدم  شادی  ھستيد؟؟؟

یا و شاد؟  انسانی  می شناسند، جدّی   به  عنوان  چگونه   را  دیگران  شما 

غمگين  و افسرده ؟... آیا شما انسان  شادی  ھستيد؟ بيایيد با ھم  ویژگيھای 

آدمھای  شاد را مرور کنيم . آدمھای  شاد و خوشحال  از نظر روانشناسی  چھار

ویژگی  مھم  دارند :

عBقه مند١ خودشان   به   شاد  مردم    : خود)  (حرمت   نفس   به   اعتماد   (

ھستند.

برخی  تحقيقات  نشان  داده اند که  رضایت  کلی  از زندگی  بيش  از ھر چيز با

"رضایت  از خود" رابطه  دارد ، گر چه  نمی توان  رضایت  از زندگی  خانوادگی ،

دوستان  و یا درآمد فرد را نادیده  گرفت . کسانی  که  دارای  اعتماد به  نفس 

باFیی  ھستند احساس  خودشان  را درباره  کل  زندگی  قبول  دارند، بيشتر به 
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می کنند، را سرزنش   می کنند، کمتر خودشان   توجه   مثبت   و  نکات  خوب  

خودگویی ھای  منفی  را متوقف  می کنند، عشق  و محبت  را کشف  می کنند و

)،١٩٨٩قبل  از ھر چيز بخودشان  عشق  می ورزند. در یک  تحقيق  در سال  (

 تصویر را در اعتماد به  نفس  (حرمت  خود) کم % آزمودنی ھا داشتن  یک  "تصویر خود" خوب  را خيلی  مھم  می دانستند و ھيچکس  نقش  این ٨۵

اھميت  در نظر نگرفته  بود.

که  چنين  اعتماد به  نفسی  بر موفقيت ھای  واقعی  و آرزوھای  واقع البته  اعتماد به  نفس  وقتی  سالم  است  که  ھم  مثبت  باشد و ھم  واقع  بينانه . چرا 

و اساس  مستحکم  و قوی  برای  شادی  و سرور می شود.بينانه  و پذیرش  آنچه  ھست  و وجود دارد، مبتنی  است  و چنين  اعتماد به  نفسی  پایه  

) خوش  بينی  : مردم  شاد آکنده  از اميد ھستند٢

  می برند. بطور کلی  آنھا کمتر با ویروسھای  بيماری  زا،معموFً خوش  بين ھا از سBمت  بيشتری  برخوردارند، ھمچنين  آنھااز موفقيت ھا لذت  بيشتری

دوارتر ھستند.مبتB به  بيماری  می شوند و از سرطان  و جراحی ھا زودتر بھبود می یابند و در مجموع  امي

) برون  گرایی  : مردم  شاد برون  گرا ھستند٣

. اینگونه  افراد به  راحتی  در اتاِ قدم  می زنند و به  گرمی در اکثر تحقيقات  مردم  برون  گرا احساس  خوشحالی  و رضایت  بيشتری  را گزارش  کرده اند

 را دوست  دارند و اطمينان  دارند که  دیگران  ھم  آنھا راخودشان  را معرفی  می کنند آنھا خودشان  را ھمينگونه  که  ھستند، پذیرفته اند و خودشان 

ند و دوستی ھای  جدید و نزدیک  برقرار کنند. برون  گراھا اغلب دوست  خواھند داشت . اینگونه  افراد تمایل  دارند ازدواج  کنند، شغل ھای  خوبی  پيدا کن

در فعاليت ھای  اجتماعی  نامزد دریافت  پاداش  و جایزه  می شوند. آنھابيشتر با دیگران  درگيرند و دایرهٔ  بزرگی  از دوستان  آنھا را احاطه  کرده ، و غالباً 

دوست  داشتن  را بيشتر تجربه  می کنند و از حمایت ھای  اجتماعی  لذت  می برند.

) کنترل  شخصی  : مردم  شاد عقيده  دارند که  سرنوشتشان  را خودشان  انتخاب  می کنند۴

  گسترش  می یابد. افراد شاد مدیریت  زمان  را بر عھده ھر قدر کنترل  افراد بر موقعيت ھا بيشتر شود، سBمتی  و روحيه شان  نيز بطور قابل  توجھی

  که  در بيرون  از منزل  کار می کنند و نمی توانند وقتشان  را بادارند و ھمين  امر آنھا را خوشحال  می کند. اوقات  فراغت  و بيکاری  بخصوص  برای  کسانی

  لم  می دھند و به  این  ترتيب  اوقات  خودشان  را پر می کنند. درچيزھای  مفيد پر کنند، ناراضی  کننده  است . آنھا اغلب  دیر می خوابند و جلوی  تلویزیون

ی  افراد ناشاد وقتشان  غالباً خالی ، باز و غير متعھدانه حالی  که  مردم  شاد، وقتشان  پر و با برنامه  است ، آنھا وقت  شناس  و کارآمد ھستند ول

است ، غالباً انجام  کارھا را به  تعویق  می اندازند و بی  کفایت  ھستند.

ویژگی  در خودتان  بپردازید، در صورتی  که  واجد این  مؤلفه ھاچھار ویژگی  که  در باF ذکر شد مربوط  به  آدمھای  شاد بود حال  به  جستجوی  این  چھار 

بودید، بدانيد که  جزء آدم ھای  شاد و خوشحال  دسته  بندی  می شوید.

شت .آنھا خودشان  را دوست  دارند و اطمينان  دارند که  دیگران  ھم  آنھا را دوست  خواھند دا

خودگویی ھای  منفی  را متوقف  می کنند.... بيشتر به  نکات  خوب  و مثبت  خود توجه  می کنند، کمتر خودشان  را سرزنش  می کنند، 

افراد شاد مدیریت  زمان  را بر عھده  دارند و ھمين  امر آنھا را خوشحال  می کند.

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=89802

شما چگونه غذا می خوريد، با دست يا چنگال؟
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با قاشق چنگال بيشتر در اروپا، شمال آمریکا و آمریکای Fتين غذاخوردن 

استيک چوب  از  غذاخوردن  در  شرقی  آسيای  مردم  اما  است.  مرسوم 

با مردم  بيشتر  و ھند  اندونزی  آفریقا، خاورميانه،  در  و  می کنند  استفاده 

دست غذا می خورند. با این حال چنگال به دستان، یا کسانی که غذای خود

را با قاشق چنگال ميل می کنند امروزه به نسبت دو به یک افزون تر از بقيه

ھستند و برخBف این که گروه مزبور در طول تاریخ از اقليت برخوردار بودند،

ولی امروزه شمار کسانی که در ھنگام غذا خوردن از قاشق چنگال استفاده

می کنند به نحو محسوسی افزایش یافته است.

گفتنی است که در طول مدت مدیدی از تاریخ رایج ترین وسيله صرف غذا

دست انسان ھا بوده است، حتی تا ھمين سه قرن پيش اروپایی ھا غذای

عظ آلمانی در اواخر قرون وسطی چنگال را یک وسيلهخود را با دست می خوردند، به نوشته یک تاریخدان فرانسوی به نام فرنارد برودل حتی یک  وا

 از چنگال استفاده کنيم به ما دست نمی داد.»شریرانه و یک ھدیه شيطانی خوانده بود، وی می گفت: «اگر خداوند می خواست ما در غذا خوردن

ن دو وسيله خوردن غذاھای گرم را ميسر کرده اند. پيشبه ھر حال در گذر زمان چنگال و چوب استيک عBقه ھا را به سمت خود جلب کرده  اند، زیرا ای

می خوردند، تنھا استثنا در این مورد چين بود، جایی کهاز اینکه این دو وسيله وارد زندگی مردم شود، آنھا معموF غذای داغ را با تکه ای نان صاف 

احتماF ھرگز از نان صاف استفاده نشده است.

یا چاقودکتر چانگ استاد دانشگاه ھاروارد می گوید، غذای چينی ھا در پاتيل ھای کوچکی سرو می شد و نيازی به بریده شدن توسط چنگال   

 اختراع چوب استيک را سبب شد و چينی ھا نيزنداشت. ليکن نيازی که در گذر دوران برای بردن غذا از ظرف غذا به دھان احساس شد، ساخت یا

 سال قبل از ميBد مسيح بازمی گردد.١٢٠٠در این امر پيش قدم شدند. برخی از قدیمی  ترین چوب استيک ھای چينی به 

 مردم البته تند نبود و برای ساليان درازیاما چنگال چند صد سال طول کشيد تا روی ميز غذای غربی ھا جا خوش کند. سرعت پذیرش آن توسط

ومی از آن به عنوان یک وسيله غذاخوری توسطاین وسيله در اروپا و خاور نزدیک به عنوان یک وسيله آشپزخانه استفاده می شد. استفاده عم

(امپراطوری بيزانس جنوب شرقی اروپا و شمال آفریقا  را در بر داشت و شامل کشورھای یونان،بيزانس ھا در قرن دھم ميBدی معمول شد 

ذایی، در یک نسخه دست نوشت در کليسایی درقسمتی از ترکيه، ایتاليا و مصر بود) نخستين تصاویر مربوط به استفاده چنگال در سر وعده غ

اعيان اروپا راه ميBدی حک شده است. این در قرون بعد بود که به تدریج چنگال بر سر سفره ھای ثروتمندان و ١٠٢٢مونته کاسئو ایتاليا در سال 

 و لویی چھاردھم در فرانسه ھمچنان با دست غذایافت، با این حال مشھور است که برخی از پادشاھان اروپا از جمله اليزابت اول در انگلستان

می خوردند.

ت غذا می خورد برای دیدار از فرانسه دعوت نمود، نحوهناپلئون سوم با چنگال غذا می خورد، زمانی که وی از ناصرالدین شاه پادشاه ایران که با دس

 به یک بحث داغ تبدیل شد. با این حال، به رغم رواجغذا خوردن آن دو، از این لحاظ که طرز غذا خوردن با چنگال صحيح است یا با دست، ميان آنھا

 ملوانان نيروی دریایی انگلستان حق استفاده از چاقو و چنگال را نداشتند، زیرا که١٨٩٧این وسيله غذا خوردن در اروپا، ولی ھنوز در اواخر سال 

استفاده از آنھا غيرانسانی تلقی می شد.

ا حفظ کرده اند، امروزه برخی بر این باورند که چنينالبته آنھا که با دست غذا می خوردند در گذر زمان برای بقای شيوه خود مبارزه کرده و آن ر

شيوه ای در نحوه غذا خوردن بازگشتی دلچسب به گذشته ھا است.

مبلی برای غرب زدگی به شمار می رود. ھمراهاین شيوه مخصوصا در مناطق پرزاد و ولد رایج است و در اکثر این مناطق استفاده از چنگال س

افزایش جمعيت و تحول نسل ھا این شيوه ھمچنان رشد می یابد.

اما سوالی که در اینجا مطرح می شود این است که بھترین شيوه گذاشتن غذا در دھان چيست؟

دن خود تعصب دارند و کسانی را که به غير از آندر این نوشتار نظرات مختلفی را مرور کردیم، افرادی را می بينيم که نسبت به شيوه غذا خور

ی نشسته باشد که با انواع و اقسام قاشق،روش ھا عمل می کنند غيرمتمدن و حتی وحشی می خوانند. با این حال ھرکس که تاکنون سرسفره ا
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 من مثل یک صدف خوراکی بود، اما من از چنگالچنگال، کارد و... تزئين شده باشد می تواند با اسکاروایلد ھمدردی کند که گفت: «دنيا برای

اشتباھی استفاده کردم.»

منبع : تک تاز ایران

http://vista.ir/?view=article&id=126310

شما چه شخصيتی داريد ؟

 گونه شخصيتی و نحوه برخورد با آنھا١٣● 

ھر فرد در جامعه شخصيت و منش مخصوص به خود دارد.

اگر این شخصيت منفی باشد باید درصدد اصBح آن برآید و اگر شخصيتی

مثبت و سازگار داشته باشد باید در تقویت آن بکوشد، شما وقتی سعی

می کنيد به دیگران محبت کنيد و آنان را خشنود سازید، با این عملکرد خود،

شيوه ھای رفتاری را پذیرا شده اید که برای دریافت، تأیيد و عشقی طراحی

شده اند که به آن نياز دارید، این شيوه ھا شبيه نقش ھایی ھستند که ایفا

نمایش می گذارید، حال در این مقاله می کنيد و یا شخصيت ھایی که به 

می خواھيم انواع یا گونه ھای شخصيتی را به اختصار مطرح  نمایيم و برای

شخصيتی ھای نامطلوب راه کاری عملی ارائه دھيم: 

 )  شخصيت ایفاگر یا بازیگر١

در که  کارھایی  خاطر  به  او  نمی گذارد،  وقت  برای خود  ایفاگر  شخصيت 

کودکی انجام داده مورد محبت قرار می گيرد. یعنی فکر می کند انجام کار

برابر است با مھر و محبت.

عيارھای قابل قبول ظاھر شود. تصور می کند که به اندازهِاو انجام کار را وسيله ای برای ارضای انتظارات و توقعات دیگران می داند و می خواھد در م

ل چنين شخصيتی چه باید بکند؟کافی خوب و مورد پسند نيست و ھراسی پنھانی از رد شدن و بی اعتنایی توسط دیگران دارد. حا

ورد مھر و محبت قرار می گيرد، در شبانه روز وقتی را ھماو باید آرام بگيرد و به این نتيجه برسد که حتی اگر در بھترین شرایط ظاھر نشود باز ھم م

برای خود قائل شود به استراحت بپردازد و برای خود و زندگی سخت نگيرد.

 )  شخصيت انتقادگر٢

اس تنفر می کند و این را روی دیگران فرافکنی دارد واین شخصيت پيوسته بر آن است تا از دیگران انتقاد کند او خود را دوست ندارد و از خود احس

است. او با اثبات عيب ھای دیگران می خواھد، کمبودھای خوددر نتيجه در مقام انتقاد از آنھا حرف می زند. لفظ انتقاد او از دیگران، لفظی طعنه آميز 

را پنھان سازد. حال چنين فردی چه باید انجام دھد؟

مل نبودن می بخشد و متوجه می شود که او ھم دارایاو باید خود را جای کسانی بگذارد که مورد انتقاد قرار می دھد، آن گاه خود را به خاطر کا
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نقایص و معایبی است.

)  شخصيت Fف زن ٣

است که برای جلب توجه دیگران باید حقایق راچنين شخصيتی برای جبران عزت نفس خود ھميشه دربارهِ واقعيت ھا مبالغه می کند. او آموخته 

د.درشت نمایی کند. شخصيت Fف زن از روی برنامه دروغ نمی گوید بلکه بطور اتفاقی، چنين می کن

باید، مورد توجه قرار گيرد. چنين فردی نمی تواند، بهاو برای جلب توجه Fف می زند و بزرگ نمایی می کند، او احساس می کند، نمی توان آن طور که 

به او نزدیک تر شوند، حالت تدافعی بيشتری به خودمحبت دیگران اعتماد کند زیرا در اعماق وجود خود می داند که دروغ می گوید، ھر چه دیگران 

ی شود، حال چنين شخصيتی چه باید بکند؟می گيرد. در مقابل Fف بيشتر، بی توجھی کمتر دریافت می کند و در نتيجه اعتمادش ھم کمتر م

 او را دوست دارند و برایش احترام قائلند.سعی کند وقایع را حتی کوچک و جزیی دقيق بيان نماید و به خود بقبوFند که ھنوز ھم دوستانش

 )  شخصيت قربانی ۴ 

هِ مھر و حمایت نمی داند، مگر اینکه گرفتارچنين شخصيتی در دوران کودکی آسيب جدی دیده و مورد ھمدردی واقع شده است، او خود را شایست

ن، طلب مھر و محبت نماید.فاجعه ای عظيم شود یا به یاد یک حادثهِ تأسف بار گذشته بيفتد و با تکرار آن و بازگو کرد

 گيرد، شرطی می شود به اینکه حتماً حادثهِ ناگواریاگر چنين فردی با گفتن شرح حادثهِ ناگواری که برایش اتفاق افتاده، مورد مھر و محبت قرار

 می شود، او احساس ناتوانی دارد و با دادن احساسبسازد، حتی خود را بيمار می کند، خبری که برای فرد قربانی اتفاق می افُتد در ھمه جا پخش

و کم است و در زندگی بی آنکه خود متوجه باشد،گناه به دیگران می خواھد آنھا را به زیر نفوذ خود بگيرد. احساس مسئوليت چنين فردی ضعيف 

دیگران می خواھند موجبات شادی او را فراھم سازند.

▪ حال شخصيت قربانی برای رھایی از این حالت چه باید بکند؟

 خود را از بين ببرد و در انتھا دیگران را ببخشد و باباید بياموزد که توان مندی ھای خود را افزایش دھد و قبول مسئوليت نماید و خشم سرکوب شده

آنان سازگاری نماید.

) شخصيت آدم  خوب ۵

 که سازگار شدن برایش پاداش به ھمراهچنين فردی ھميشه خوش مشرب، بشاش، موافق و ھمراه است. او دوستان فراوانی دارد، وی آموخته

دارد نمی تواند حرف دلش را بزند زیرا دیگران می فھمند که او خيلی ھم خوب نيست.

 می گوید و ھرگز عصبانی نمی شود، خود را با ھمهچنين شخصيتی کاری را که باید انجام دھد به بھترین نحو به اتمام می رساند و به ھمه <آری>

چيز وفق می دھد.

برای اینکه خوب جلوه کند، از خواسته ھای حقيقی خویش فاصله می گيرد، از اینکه جزء اعض ای گروه باشد، خوشحال است اماّ در دروناو 

د نمی  کنند،تنھاست. وی اگر مطابق ميل خود رفتار کند، دیگران را ناراحت کرده  و آنان دیگراو را تأیي

يق و درست انجام می دھد اما از درون احساساو از خواسته ھای خود جدا می ماند، نمی داند چه می خواھد و کيست؟ چنين فردی کارھا را دق

د؟فریب خوردگی دارد خود را بی نشاط و بی حوصله احساس می کند. حال چنين شخصيتی چه باید بکن

مئن باشد که نه تنھا دیگران اورا بيشتر دوست<نه گفتن> را بياموزد و خشمش را ابراز کند. در ھر حال شخصيت اصلی خود را نشان دھد، و مط

عيت نزدیک تر گشته است.خواھند داشت بلکه خود را به او نزدیکتر حس می کنند. زیرا حاF او حقيقتی تر شده و به واق

)شخصيت حق به جانب ۶

در نظر خواھند گرفت.چنين شخصيتی آموخته که اگر اشتباه کند، دیگران اورا دوست نخواھند داشت و او را فرد بدی 

او برای این که مورد مھر و محبت باشد سعی می کند، در ھر شرایطی درست کار کند.

تبرئه خود دیگران را بد معرفی می کند، با این شخصيتاو نمی تواند بپذیرد اشتباھی از او سرزده زیرا باعث از دست دادن محبت می  شود. او برای 

 ھر کاری عذری از نظر خود منطقی دارد و ھرگزبحث نکنيد زیرا فوراً داد سخن می دھد که شما اشتباه می کنيد و حق به جانب اوست. او برای

اشتباه خود را اقرار نمی کند. حال چنين فردی چه باید بکند؟

اگر اشتباه کرد کلمهِ "متأسفم" را تمرین کند و سعی نکند خود را توجيه کند.

) شخصيت خشمگين٧
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دیگران است.خشم برای چنين شخصيتی، وسيله ای برای حمایت و حراست و ھمچنين وسيله ای برای فراری دادن 

سندگی از دنيای اطراف خود ناراضی استاو احساس نابسندگی درونی دارد و ھميشه درصدد حراست از خود است، وی برای جبران احساس ناب

د سرش کBه رفته و پيوسته می خواھد این را جبرانو چيزی اورا خرسند نمی کند، بنابراین در قبال دنيا احساس ناخوشایندی دارد، او فکر می کن

کند. به راحتی عصبی می شود.

می شود و روحيه ای رقابت آميز دارد.او ھمهِ بی عدالتی ھا را که در حقش روا رفته به خاطر دارد، وی از موفق نشدن دیگران شاد 

▪ حال چنين فردی چه باید انجام دھد؟

باشد و ھمه روزه بخشودن دیگران را تمرین کند و باچنين فردی باید بداند، علی رغم نابسندگی در برخی از زمينه ھا می تواند مورد مھر و محبت 

دوست داشتن دیگران و بخشایش آنان خود را دوست بدارد و اشتباھاتش را ببخشد.

) شخصيت متظاھر٨

ابی نقابی دیگر وجود دارد و ھميشه با توجهچنين شخصيتی، به قدری در نقش ھای مختلف ظاھر شده که نمی داند واقعاً کيست؟ در پشت ھر نق

به رفتار دیگران واکنش نشان می دھد.

ذارد تا محبوب دلھا گردد، در نقش ھایی ظاھراو تن به مخاطره و مجادله نمی دھد. وی می خواھد به ھر قيمتی که شده روی دیگران تأثير بگ

 مبدل می شود. او در کودکی و نوجوانی به اینکه خودشمی شود که به گمانش دیگران از او انتظار ایفایش را دارند، بنابراین به مرور به یک متقلب

ران از او انتظار دارند.باشد تشویق نشده، بنابراین تصميم گرفته برای دریافت محبت به شخص دیگری تبدیل شود که دیگ

تظاھر است و دیگران نمی دانند او چگونه شخصيتیاو نمی تواند از مھر و محبت دیگران مطمئن باشد، زیرا در اعماق وجود خود می داند که یک م

دارد. حال چنين فردی چه باید بکند؟

آنچنان که ھست قبول کند.در ابتدا باید سعی کند خود را بشناسد، خود باشد و نقاب ھا را به کناری بگذارد و خود را 

) شخصيت پيرو٩

ند. او طوری تربيت شده که گمان می کند برایچنين شخصيتی در زمينهِ حقایق به دیگران وابسته است. او نمی تواند احساسات خود را باور ک

يت خود را به اشخاصی که بتوانند مسائلش را حل کنند،اینکه مورد مھر و محبت باشد، باید با آنچه به او می گویند، موافقت کند. او قدرت و مسئول

 است که تماس با واقعيت ھا را از دست می دھد. اوواگذار می کند، از شما انتظار دارد دوستش بدارید چون با شما موافق است، اوآن قدر وابسته

که او خود را باور نکند وجود خواھد داشت. به شدّت اميدوار است اماّ به ناچار از ناحيهِ دیگران دلسرد می شود. این شرایط تا زمانی 

ببخشد، گام بعدی آن است که ھمهِ باورھایش را زیرچنين فردی چه باید انجام دھد؟ اولين گام این است که مسئوليت خود را بپذیرد و دیگران را 

را بياموزد. باید به غرایز و انتخاب ھای خود بھا دھد وسؤال برد و آنھا را با تجربيات خود بسنجد، شخصيت پيرو باید اعتماد کردن به احساسات خود 

به خود به عنوان منبع قدرت و درایت نگاه کند. 

 ) شخصيت خجالتی  ١٠

ت خورده و ناکام ارزیابی کنند، نگران است که او را ردچنين شخصيتی از دیگران ھراس دارد، از انتقاد آنان می ترسد. از آن بيم دارد که او را شکس

فته اند دیگران تنھا در شرایط بخصوصی پذیرای اوکنند و فاقد اعتماد به نفس است. وی می ترسد مورد پسند و قبول دیگران واقع نشود، به او گ

می شوند. 

▪ حال یک چنين فردی چه باید انجام دھد؟

ری بدست آورد. باید خطر کردن را در ذھن خود به تصویراو باید روبرو شدن با خطر را بياموزد. تن به مخاطره بزند و به تدریج اعتماد به نفس بيشت

بکشد و آن را در دنيای واقعی نيز اجرا نماید. 

 ) شخصيت نمایشی ١١

ش جبران کند. برای این فرد پول در حکم ھمهشخصيت نمایشی بر آن است که کاستی ھای نفس خود را با به نمایش گذاشتن اموال و دارایی ھای

ھر و عشق و دیگران را از دست می دھد. اوچيز است. پول می تواند برایش مھر و محبت و توجه خریداری کند بدون پول احساس می کند که م

ش را مستقيماً ابراز کند بنابراین پول را جایگزین آننمی تواند متقاضی مھر و عشق شود اماّ می خواھد آن را خریداری کند. وی نمی تواند احساسات

ه به خاطر خودش بلکه به دليل موفقيت مادی دوستمی کند. او خود را مستحق مھر و محبتی که دریافت می کند، نمی بيند و گمان می کند او را ن
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دارند.  

▪ حال چنين شخصيتی چه باید بکند؟

سند و روی تصور ذھنی اش کار کند. او باید احساسات خود را با دیگران در ميان بگذارد، به دیگران اجازه دھد درون او را بشنا

 ) شخصيت منفرد  ١٢

ود مھر و محبت را که نياز داشته به دست نياوردهچنين فردی ھميشه می خواھد ثابت کند که به دیگران احتياج ندارد. او در مرحله ای از رشد خ

اید خودکفا باشد، وی به شدت حساس است و روحيه ایبنابراین به این نتيجه رسيده است که به دو مقولهِ مھم زندگی نياز ندارد. او آموخته که ب

 دیگران توجه کند و آموخته که از احساسات خودظریف و شکننده دارد که تاکنون بارھا از این مسئله لطمه خورده است، او آموخته که کمتر به

منفک باشد، چون رویارویی با احساسات دردناک است.

نکر می شود و مغرورانه می گوید، نمی توانم بهشخصيت منفرد بدليل نياز فراوان به مھر و محبت احساس گناه می کند بنابراین نيازھایش را م

پيوسته نااميد است و در محاسبات خود آسيب می بيند، اوتنھایی این کار را انجام دھم، نيازی به دیگران ندارم، چون نيازش را واضح بيان نمی کند، 

از اینکه نيازھای ھمسرش را برآورده کند احساس رنجش می کند.

و انزوا است و ھر چه بيشتر حس کند که تنھا شده ازبرای او نياز نشانهِ ضعف است. ساده ترین کاری که او انجام می دھد، قطع رابطه با دیگران 

اید نيازھایش را با دیگران در ميان بگذارد، رنج ھایشمھر و عشقی که نيازمند آن است محروم می ماند. در این مرحله او باید چه کاری انجام دھد؟ب

کند و احساساتش را به او بگوید و باید بداند که نياز کلمهِرا نشان دھد. انتظارات خود را مطرح کند. اگر احساس انزوا کرد فرد مورد عBقه ای را پيدا 

شکBت یاریش کنند. بدی نيست. او باید بياموزد که کسانی را پيدا کند تا نيازھای او را برآورده سازند و در م

)شخصيت فداکار١٣

 دوران کودکی از پدر و مادرش شنيده که آنھا درچنين شخصيتی به این نتيجه رسيده که مھر و محبت به معنای فداکاری برای دیگران است. او در

ند، برای او مھر و محبت موضوعی خسته کننده است زیراحق او از خودگذشتگی کرده اند و فداکاری نموده اند. بنابراین متقابBً انتظار فداکاری دار

باید کاری را انجام دھد که ترجيح می دھد نکند، او ھرگز نمی  تواند به خواسته ھایش برسد زیرا این بسياربرای نشان دادن این دو ھميشه 

 خودگذشتگی بی حد و حساب نشان دھد. حال یکخودخواھانه است. او انتظار دارد کسی که از نعمت فداکاری او برخوردار می شود، متقابBً از

د پدر و مادرش را به خاطر این بار سنگين ببخشد.چنين فردی باید چه انجام دھد؟  بار سنگينی را که مھر و محبت دیگران گذاشته سبک کند. بای

 بدون چشم داشت محبت کند ولی از خواسته ھای خود صرف نظر نکند. 

منبع : روزنامه اطBعات

http://vista.ir/?view=article&id=299020

شما چه طوری س(م می کنيد؟

دارم، شما چه جوری سBم می کنيد؟ و یک پرسش ساده  نکنيد  تعجب 

باتردید، و  آرام  و صميمی،  پاسخ می دھند؟ گرم  به شما  دیگران چگونه 

بشاش اما با لبخندی ظاھری، سرد و محتاط و...
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اما من می خواھم قبل از ھرچيز، به این نکته اشاره کنم که برای سBم

باید "دیگری" را "دید" و احساس کرد. یعنی، کردن، به نظرمی رسد ابتدا 

پذیرفتن فرد خاصی به جز خودت.

اما وقتی دیگری را ندیدی یعنی واقعا او را احساس نکردی، سBم ات ھم آن

قدرگرم نيست که بردل بنشيند و شما موفق نمی شوید یک ارتباط انسانی

و دوستانه با دیگران برقرارکنيد. بنابراین پاسخی که می گيرید، صوری و صرفا

یک وظيفه تلقی می شود.

تن خود ارتباطی را آغاز می کنيد، توان این کاربه ھرحال، قطعا حال و ھوای دیگری نيز درپاسخگویی به شما مھم است. اما شما چون با سBم گف

ز زندگی خود وارد کنيد؛ حتی اگر تنھا برای لحظاتی اینرا دارید که دیگری را از درگيری با درون و ذھنيت اش آزاد کرده و به دنيای خوب و سرشار ا

اتفاق، شکل گيرد.

ی کنيد. شما می توانيد سBمی سطحی کنيد یاالبته،واقعيت این است که شما با توجه به شناختی که از طرف مقابل تان دارید، به او سBم م

اعBم کنيد.سBمی از روی ھمدردی بگویيد و یا اینکه با سBمی واقعی که ھمراه با آرامش است حضورخود را 

قط از روی ادب می کنيد. اما اگر بدانيد طرفبرای مثال، وقتی با کسی روبرو می شوید که از او ھيچ شناخت قبلی ندارید، محتاطانه سBمی ف

مقابل تان یک مشکل حل نشدنی جسمی یا روحی دارد، سBم شما نوعی ھمدردی را نيز ھمراه دارد.

اھم ھمين را بگویم که چرا خود را از این مسایل فارغبنابراین، ميزان، نوع شناخت و یا نبود آن بر چگونگی سBم شما تاثيرگذار است.اما من می خو

م و صميمی حضور آرام بخش خودرا نمود نبخشيم.نکنيم و با قدری آزادمنشی، ھمدردی انسانی و به دور از این گونه نگاه ھای خاص، باسBمی گر

زمان تولد، سBمی که ھرگز تکرارنخواھد شد. یک بار برایاولين سBم خود را به خاطردارید؟ آن را وقتی به زبان آوردید که پا به این دنيا گذاشتيد، 

ھميشه.

نيد چرا که ھمواره به شما نکته مثبتی را گوشزداگر دقت کنيد این سBم مفاھيم زیادی را به شما می آموزد. این سBم را ھرگز نباید فراموش ک

به دست آورید. اینکه ھيچ چيز ارزش ندارد که شاید بهمی کند؛ اینکه یک عمر بيشتر ندارید، پس حواس تان را جمع کنيد که حد اکثر رضایت خاطر را 

ناخوشایندی برای ادامه ارتباط ایجاد کنيم.دليل برخی ذھنيت ھا و پيش داوری ھای فکری و احساسی، به دیگران بی احترامی کنيم یا فضای 

به سادگی نگذرید و آن را جدی بگيرید. دقيقا ماھرنوع ارتباط خوبی، بی تردید احساس رضایت و شادمانی به شما می بخشد. از کنار این مسئله 

 داشته باشيم.می توانيم در مواردی که نتایج برخوردھایمان به نحوه رفتارخودمان برمی گردد، توجه بيشتری

س" کنيم، مسيری مثبت را با یک سBم ساده و واقعیبنابراین، اگردیگری را تنھا به عنوان یک انسان، به دور از ھرپيش زمينه ذھنی"ببينيم" و"ح

برای ارتباطی ثمربخش ھموار می کنيم.

منبع : روزنامه ھموطن سBم

http://vista.ir/?view=article&id=127345

شما خوشبين ھستيد يا بدبين؟
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● خوش بينی به جای بدبينی

 آن ھم وقتی که عمرشان به سر آید، اما بدبينمی گویند:«خوش بين ھا بيش از بدبين ھا عمر می کنند.» یا «خوش بين ھا یک دفعه می ميرند و

د است که خوش بينی نظام مصونيت بدن راھا به خاطر ترس ازھمه چيز ھر روز می ميرندفلينگمن روان شناس معروف می گوید:«شواھدی موجو

اید به خود غره شوند که خوش بين ھستند نهتقویت می کند و بلعکس بدبينی نظام دفاعی بدن را ضعيف می کندبا این وجود نه خوش بين ھا ب

 نمی آید آنچه ما را بدبين یا خوش بين می کندبدبين ھا باید به خود لعنت بفرستند چرا بدبين ھستند.چون ھيچکس خوش بين یا بدبين به دنيا

د می گيریم چه رفتاری داشته باشيم یه چه حالتاکتساب مان از دنيای پيرامون است.اولين الگوی در دسترس نيز والدین ھستند .ما از آنھا یا

پيش می آیند یا فيلم ھایی که می بينيم ما را به سمتھایی را بروز بدھيم پس از آنھا نوبت به اطرافيان می رسد و باFخره رویدادھا و حوادثی که 

لخير فی ماوقع» و بر عکس بدبين ھا حتیخوش بينی یا بدبينی سوق می دھد خوش بين ھا حتی حوادث بد را نادیده می گيرند می گویند «ا

ی نشيند تا کسی به دادشان برسد بلکه بهرویدادھای خوب مھم را تصادف و موقتی می پندارند.وقتی برای خوش بينی مشکلی پيش می آید نم

ود تسليم می شوند و می گویند قسمت چنيندنبال راه حل می گردند و اگر کمکی ھم ببينند با روی خوش استقبال می کنند ولی بدبين ھا ز

يش بينی می کنند برای مثال اگر آسمان ابریبوده است و بعد زانوی غم بغل می گيرندخوش بين ھا در ھر رویدادی ھميشه بھترین وضعيت را پ

 ابر موجب باران شدیدی خواھد شد و خانه ھمهشود خوش بين می گوید: نمی بارد یا اگر ببارد موجب برکت خواھد شد ولی بدبين می گوید :این

يست و سر ھر موضوعی آن روز را مثال می آورد دررا خراب می کند .حال اگر برحسب اتفاق نظر بدبين در واقعيت تائيد شود دیگر ھيچ جلودارش ن

تاریک می کند بدبين ھا حتی در خواب ھم آشفتهحالی که غافل است بدبينی ھاله ای از تيرگی دور او ایجاد می کند و زندگی را برایش سخت و 

کسی اعتماد ندارند ھم چنين دیگران را دوست ندارندو برحالند بيماری بدبينی فرد بدبين خيال می کند مردم برای او ارزش قائل نيستند بنابراین به 

ایم نگران ھمه چی است و نيرویش را صرف مقابله باحسب ميزان بيماری نمی تواند خود را دوست بدارند.فرد بدبين کم نيرو و ناتوان است زایرا د

خيص دھد و در شکل افراطی کار را به جایدشمنان یا دشمنی ھای موھوم دیگران می کند و به تدریج دیگر نمی تواند دوست را از دشمن تش

ثير مضاعف می گذارد .ميگویند شخصی کهميکشاند که به دوست بيشتر از دشمن آزار می رساند پس منزوی می شود وھمين بر بدبينی اش تا

 شخص بدبين به جای تشکر گفت:« کج میبد بينی اش زیاد بود دیواری می کشيد شخص دیگری که از آنجا می گذشت به ا و گفت «خدا قوت»

ذکر می کند می شنود.بدبينی زیاد مقدمهکشم به تو چه راست می کشم به تو چه.» تعجب نکنيد آدم بدبين به جای شنيدن حقيقت آنچه را 

ر باره قدرت فکر» می گوید:« افکار ھراس آلود ما ازپارانویا است که به نوبه خود بيماری خطرناکی است بریستول در کتاب« جادوی باور و ایمان د

، ھمان طور که عکس آن صادق است.»چنان نيروی مغناطيسی برخوردار است می تواند ھر مصيبت و سا نحه ای را به بسوی ما جلب کند

 ھر کنش یا واکنش خود قرار دھيد .ریچارد باخ نيزاو توصيه می کند خوش بينی را مBک عمل قرار دھيد و عشق بورزید.نه اینکه بدبينی را سرلوحه

مانند مغناطيسی ھمه پدیده ھای منفی را بهمی گوید:« آنچه در فکر خود مھم می شماریم، به صورت مغناطيسی وارد زندگيمان می کنيم.ترس 

از جراید بود که پيرزنی ھميشه می ترسيدسوی ما جلب می کند و بر سBمت جسم و روحمان تاثير سو می گذارد .یک نمونه تاسف باردر یکی 

ه منزل این پيرزن بررسی شد متوجه می شوندمبادا دزدھا به خانه اش حمله کنند و وسایلش را بدزدند به دست دزدھا کشته شد پس از این ک

 اموالش را دزدیده اند و او را کشته اند.این پيرزن تفکرکيف دستی او پر ازبریده روزنامه ھایی است که در آنھا نوشته بود به فBن پيرزن حمله شده و

بارز این سخن امام علی است که «اگر تو بهمنفی اش را آن قدر با خود حفظ کرد تا متاسفانه ھمين اتفاق برایش افتاد سرگذشت او مصداق 

از شر بدبينی برای اینکه از شر بدبينی نجاتزندگی پشت کرده ای و مرگ به تو روی آورده است ،پس چه زود دیدار ميسر است را ه ھای نجات 

پيدا کنيم چندین را ه حل پيشنھاد می کنيم

قویت کنيد.یعنی به محض ھجوم افکار منفی به مغزتان محکمبرای اینکه انواع افکار منفی و مخرب را از خود دور کنيد باید اراده این کار را در خود ت

س، آرمان خواھی، زیبا بينی حسن جوی، خوشآنھا را پس بزنيد و افکار و احساسات و اعمال مثبت مانند :خوش بينی،عزت نفس،اعتماد به نف

ا از تاثير مخرب افکار منفی در امان بمانيدمشربی ،بذله گویی ،شوخ طبعی، تخيBت خوشایند،عشق ورزی شور و نشاط را در خود تقویت کنيد ت

ز نيستند و صدمه ای ھم نمی بينند.چشم دل بگشایيد و ببينيد در اطراف شما چقدر آدمھای دیگری زندگی می کنند که نگران ھيچ چي

ی مال شما نيست ولی به شما انتقال پيداتنھا راه خوشبخت زیستن تغيير دیدگاه منفی به مثبت اندیشی و خوش بينی است این دیدگاه منف

ما می آید؟ موقعی که خيلی نا اميدید ھنگامیکرده است بنابراین می توانيد از شر آن خBص شوید .آیا می دانيد دیدگاه منفی کی به سراغ ش

دگاه منفی به ما می گوید «ھمه چيز تمامکه شکستی متحمل شدید. وقتی که بد آوردید یا تصادف ناخوشایندی کردید ھمان لحظه است که دی

www.takbook.com



د یا در حقيقت بر سرش فریاد بکشيد« برو گمشده است، شما دیگر کمر راست نمی کنی، بدبخت شدی .»در این حال فوری باید بر آن نھيب بزني

 ھم قرض می کند و فرار را بر قرار ترجيح میشو، دست از سرم بردار تو را نمی خواھم.» آن وقت خواھی دید دو تا پا دارد دو پای دیگر را

دھد!امتحان کنيد، به طور حتم موفق می شوید

يا را چنان تيره و تار جلوه می دھد که از زندگيتان بيزارموسيقی ھا یا ترانه ھای غمناک و نااميد کننده گوش ندھيد .روحيه تان را خراب می کند و دن

ی گذارد این گفته ویليام جيمز را ھميشه پيش خودمی شوید .با افراد خوش بين، شاد، موفق معاشرت کنيد زیرا روحيه مثبت آنھا بر شما تاثير م

تکرار کنيد«انسان می تواند با تغيير نحوه تفکر خود، زندگی و سرنوشت خود را تغيير دھد.»

منبع : ارجان نت

http://vista.ir/?view=article&id=93840

شما ميوه چه درختی ھستيد؟

 تير) درخت سيب ( عشق)۴ خرداد تا ٢۴▪ ( 

فردی آرام، گاھی اوقات خجالتی، بسيار جذاب و دلربا با رفتاری مناسب و

را دیگران  دارید که  ... دوست  و  باک، حساس  بی  ماجراجو و  سنجيده، 

دوست داشته باشيد و سایرین ھم شما را دوست داشته باشند. با وفا،

حساس و بسيار بخشنده و با استعداد. شما عاشق بچه ھا ھستيد.

 آذر) درخت ون ( بلند پروازی)١ آبان تا ٢٢ خرداد) ( ٣ اردیبھشت تا ٢۵▪ ( 

را مسئوليت ھستيد.انتقاد  پر  و  خودجوش  پرانرژی،  جذاب،  العاده  فوق 

اطمينان قابل  و  مستعد  باھوش،  پرواز،  بلند  طلب،  جاه  ندارید.  دوست 

ھستيد. به پول اھيمت می دھيد. خواستار توجه از سوی دیگران ھستيد و

به پشتوانه و حمایت احساسی نياز دارید.

 دی) درخت راش ( خBقيت)١ آذر تا ٢٢▪ (

 کار و مسائل اقتصادی، فردی که بدون لزومفردی با سليقه،کسی که به ظاھر خودش اھميت زیادی می دھد. یک برنامه ریز خوب برای زندگی و

بی گدار به آب نمی زند. منطقی و مونس و یاری بی نظير در زندگی به شمار می روید.

 بھمن) درخت سرو ( اعتماد به نفس)٣ دی تا ٢۵ مرداد) ( ۴ تير تا ٢۶▪ (

فق بدھد.ھدیای غير منتظره را دوست دارد و ازفردی با توان و قدرت فوق العاده، کسی که می داند چطور خود را با شرایط مختلف در زندگی و

 و با اراده، کمی عجول و بی طاقت وسBمتی بدنی برخوردار است. خجالتی نيست و اعتماد به نفس دارد. سخنرانی برجسته، فردی مصمم

 قادر است سریع تصميم بگيرد.دوست دارد که دیگران را تحت تأثير قرار بدھد. با استعداد، سخت کوش و اغلب خوش بين است و

 آبان) درخت شاه بلوط ( درستکاری)٢١ تا ١٢ اردیبھشت) ( ٢۴ تا ١۵▪ (

احتی آزرده خاطر می شود. بسيار حساس،ھيکل و اندامی خارق العاده، پرابھت، حس عدالت خواھی باF، یک طراح و سياستمدار است. به ر
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م برایش بوجود می آید. خانواده مدار و از لحاظکوشا، گاھی اوقات برتر از دیگران عمل می کند و گاھی در ارتباطات خود با سایرین سوء تفاھ

فيزیکی روی فرم است.

 بھمن) درخت سدر ( وفاداری)١٨ تا ٩ مرداد) ( ٢٣ تا ١۴▪ (

 لزوماً آن را دوست ندارد. سعی می کند ساده وفردی قوی، عضBنی، انعطاف پذیر، کسی که آنچه زندگی به اجبار به او می دھد می پذیرد و اما

ا وفا و گاھی اوقات ھم به زودی عصبانی میخوش بين باشد.دوست دارد از نظر مالی مستقل عمل کند. مھربان و عاطفی، از تنھائی متنفر، ب

شود. با احتياط، تحصيل علم و دانش و کمک به دیگران را دوست دارد.

 دی) درخت نارون ( بزرگواری)٢۴ تا ١٢ تير) ( ٢۵ تا ١۶▪ (

عتدال است. کم ادعا است و اشتباھات راقيافه و ظاھری خوب دارد و در پوشيدن لباس خوش سليقه است. تقاضا و خواسته ھای او در حد ا

ن اطاعت کند. شریکی درستکار و با وفا و دوستفراموش نمی کند. با نشاط و سرزنده است و دوست دارد راھنمایی بشود اما نه اینکه از دیگرا

دارد برای سایرین تصميم بگيرد. بزرگوار و نجيب، سخاوتمند و شوخ طبع و فردی کارآمد است.

 آذر) درخت انجير ( حساسيت)٢١ تا ١٢ خرداد) ( ٢٣ تا ١۴▪ ( 

 دوست دارد. از بچه ھا و حيوانات لذت ميبرد.فردی مستقل، درستکار، با وفا که از ضد و نقيض گویی و بحث متنفر است. زندگی و دوستانش را

استعداد ھنری و ھوش باFیی برخورداراجتماعی و شوخ طبع است و دوست دارد که بعد از ساعت ھای طوFنی کار سخت استراحت کند و از 

است.

 دی) درخت صنوبر ( رمز و راز)١١ تا ٢ تير) ( ١۵ تير تا ۵▪ (

. گاھی افسرده می شود. سرسخت و لجبازفوق العاده با سليقه است و نمی تواند تنش و فشار عصبی را تحمل کند. زیبایی را دوست دارد

به ھمان شکل رفتار ميکند. نسبتاً کم ادعا، سختاست و به ھمان نسبت که دوست دارد نزدیکان خود را حمایت و مراقبت کند با افراد غریبه ھم 

تماد است.کوش، با استعداد، فداکار، دور از خودپسندی و فردی که دوستان زیادی دارد و بسيار قابل اع

 اسفند) درخت فندق ( خارق العادگی)٣٠ تا ٢٢ مھر) ( ٣ شھریور تا ٢۴▪ ( 

اشته باشد. در امور اجتماعی، فعال، مردمی و اغلبجذاب و گيرا، شوخ طبع، بسيار فھميده و فردی که می داند چطور روی دیگران تأثير ماندگار د

اوقات دمدمی مزاج، درستکار، کمال گرا و در رعایت عدل و انصاف قاضی خوبی است.

 اسفند) درخت ليمو ترش ( شک و تردید)٢١ تا ١١ شھریور ) ( ٢٢ تا ١٣▪ ( 

 کند شرایط بد را به خوب تغيير بدھد. ازیا ھوش و سخت کوش است و آنچه را زندگی به او می دھد می پذیرد. البته بعد از آنکه سعی می

د اما واقعاً روحی لطيف دارد. ھميشه آمادهفشارھای عصبی نفرت دارد. از مسافرت و تعطيBت کوتاه لذت ميبرد. ممکن است خشن به نظر بيای

ه بردن از آنھا باید زمان پيدا کند. خصلت رھبری باFییجانفشانی برای افراد خانواده و دوستان است. بسيار بااستعداد است اما برای استفاده و بھر

دارد و فوق العاده وفادار است.

 آذر) درخت ممرز ( خوش سليقگی)١١ تا ٢ خرداد) ( ١٣ تا ۴▪ ( 

جایی که ممکن باشد راحت می گيرد. زندگی را بهزیباست و به اوضاع و احوال و ظاھر خود توجه دارد. خوش سليقه و فداکار است وزندگی را تا 

ی او سخت است و فردی بسيار قابل اعتماد بهسوی منطق و انضباط سوق می دھد. به دنبال مھربانی و تقدیر از دوستان است. تصميم گيری برا

شمار می رود.

 مھر) درخت افرا ( استقBل فکری)٢٣ تا ١۴ فروردین) ( ٢٠ تا ١١▪ ( 

 است. متکی به نفس، به دنبال تجارب جدید و گاھیفردی معمولی نيست و سرشار از تصور و خBقيت و ابتکار، خجالتی و تودار، بلندپرواز و مغرور

روی دیگران داشته باشد.عصبی است اما حافظه و ذھنی قوی دارد و به آسانی یاد می گيرد و ھميشه می خواھد اثری خوب 

 شھریور) درخت زیتون ( عقل)٢٣▪ ( 

اط و سرزنده، آرام و عادل است و قلبی رئوف وعاشق مھربانی و رأفت، منطقی و متعادل است و از خشونت دوری می کند. بردبار و شکيبا،با نش

 آگاه و فرھيخته لذت می برد.مھربان دارد. از ھرگونه بخل و حسادت دوری می کند. عاشق مطالعه است و از معاشرت با افراد

 بھمن) درخت کاج ( صلح وآشتی)٣٠ تا ١٩ شھریور) ( ٢ مرداد تا ٢۴▪ (
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 باشد. عاشق کمک کردن به دیگران است وعاشق مصاحبت و شرکت در گفتگوھایی است که به توافق منجر بشود. باید در زندگی آرامش داشته

پویا دارد. دوست دارد شعر بسازد و به مد عBقه ندارد. ھميشه مBحظه دیگران را می کن با ھمه خيلی دوستانه رفتار می کند.تخيلی  د. 

احساسات لطيفی دارد و به عاطفه و اطمينان خاطر نياز دارد.

 بھمن) درخت سپيدار (تردید و عدم ثبات)٨ تا ۴ مرداد) ( ١٣ تا ۵ اردیبھشت) ( ١۴ تا ١▪ ( 

 شجاع است و به مھربانی و جوی خوشایند نياز دارد.جذاب به نظرمی آید. با استعداد است.اما اعتماد به نفس باFیی ندارد. در مواقع لزوم بسيار

فلسفه عBقمند است. در ھر موقعيتی قابلبسيار مشکل پسند و غالباً تنھا است و طبعی ھنرمندانه دارد. ھماھنگ کننده خوبی است و به 

اعتماد است و به طور جدی در امور مشارکت دارد.

 مھر) درخت زبان گنجشک ( حساسيت)١٣ تا ۴ فروردین) ( ١٠ تا ١▪ ( 

ق زندگی، فعاليت و حتی پيچيدگی ھا است.سرشار از جذابيت، با نشاط و سرزنده است و دوست دارد توجه دیگران را به خود جلب کند. عاش

مستقل، خوش سليقه، پراحساس،یار و ھم صحبتی خوب است. کسی که تمایل به عفو و گذشت ندارد.

 آبان) درخت گردو ( اشتياق و شور)١١ مھر تا ٢۴ فروردین) ( ٣١ تا ٢١▪ (

نامحدود است. فردی غيرقابل ان عطاف، شریکی استثنائی اما بدقلق است.نجيب و با دید وسيع نسبت به جھان، خودجوش و بلندپروازی او 

 گاھی اوقات مغرور است.ھميشه مورد عBقه نيست اما اغلب تمجيد و تحسين می شود. مدیر و باھوش، بسيار پر حرارت اما

 اسفند) درخت بيد مجنون ( اندوه)١٠ تا ١ شھریور) ( ١٢ تا ٣▪ ( 

ميد و رؤیا است. جذاب، بسيارمھربان، عاشقفردی که دوست دارد از فشارھای روحی دور باشد. زندگی خانوادگی را دوست دارد و سرشار از ا

پيش بينی، درستکار و فردی که می تواند تحتزیبایی، با استعداد زیاد در موسيقی، عاشق سفر به نقاط غيرمعمول، خستگی ناپذیر، غيرقابل 

ران است.تأثير قرار بگيرد اما نه ھنگامی که در تنگنا باشد. حس ششم خوبی دارد و عاشق خنداندن دیگ

منبع : گلستان تاک

http://vista.ir/?view=article&id=341814

شماره تولد نشانگر شخصيت ماست

تولد، شما را از آن اند که شماره  براین عقيده  روان شناسان شخصيتی 

چيزی که می خواھيد باشيد دور نمی کند، بلکه مانند رنگی است که نوع

توجه زیر  مثال  به  است.  متفاوت  مختلف  افراد  برای  اش  زیبایی  و  آن 

 ھستيد. مھر، ماه ھفتم١٣۵۵ مھر ٨کنيد:فرض می کنيم که شما متولد 

) سال است پس ابتدا روز تولد را ھمراه با عدد ماه و عدد سال جمع می٧(

. سپس اعداد عددی را که بدست می آوریم با٨+٧+١٣۵۵=١٣٧٠کنيم: 

اگر عدد دو رقمی بود باز ھم اعداد را با١+٣+٧+٠=١١ھم جمع می کنيم: 

. در١+١=٢ھم جمع می کنيم تا زمانی که به یک عدد تک رقمی برسيم: 
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 است و اکنون می توانيد آنچه را که مربوط به این٢این مثال شماره تولد 

شماره است با خود مطابقت دھيد. حال شماره تولد خود را بدست آورید و

در زیر تفسير شماره تولد خود را بخوانيد.

● تفسير اعداد

) خالق و مبتکر:١

عی است. ھميشه دوست دارند تمامی کارھا و«یک»ھا پایه و اساس زندگی ھستند. ھميشه عقاید جدید و بدیع دارند و این حالت در آنھا طبي

گاھی خود خواه می شوند. با این حال «یک»ھامسائل بر حول محوری که آنھا می گویند و تعيين می کنند در گردش باشد و چون مبتکر ھستند، 

 اول را بزنند و غالبا رھبر و فرمانده ھستند،بشدت صادق و وفادارند و به خوبی مھارت ھای سياسی را یاد می گيرند. ھميشه دوست دارند حرف

ین کمک به آنھاست ولی باید یاد بگيرند عقایدچون عاشق این ھستند که «بھترین» باشند. در استخدام خود بودن و برای خود کار کردن بزرگتر

دیگران ممکن است بھتر باشد و باید با رویی باز آنھا را نيز بشنوند.

) پيام آور صلح:٢

 آنھا فکر می کنند. اصB تنھایی را دوست ندارند. دوستی و«دو» ھا سياستمدار به دنيا می آیند! از نياز دیگران خبر دارند و غالبا پيش از دیگران به

سازد. اما از طرف دیگر، چنانچه در دوستی با کسیھمراھی با دیگران برایشان بسيار مھم است و می تواند آنھا را به موفقيت در زندگی رھنمون 

تقویت اعتمادبه نفس خود تBش کنند و با استفاده ازاحساس ناراحتی کنند ترجيح می دھند تنھا باشند. از آنجایی که ذاتا خجالتی ھستند باید در 

لحظه ھا و فرصت ھا آنھا را از دست ندھند.

) قلب تپنده زندگی:٣

. خيلی کارھا را با ھم شروع می کنند اما ھمه آنھا«سه»ھا ایده آليست ھستند، بسيار فعال، اجتماعی، جذاب، رمانتيک و بسيار بردبار و پر تحمل

 کار می گيرند. بسيار محبوب اجتماعی و ایده آليسترا پيگيری نمی کنند. دوست دارند که دیگران شاد باشند و برای این کار تمام تBش خود را به

ھستند اما باید یاد بگيرند که دنيا را از دید واقعگرایانه تری ھم ببينند.

) محافظه کار:۴

 ھستند و تنھا زمانی وارد عمل می شوند که«چھار»ھا بسيار حساس و سنتی ھستند. آنھا عاشق کارھای روزمره، روتين و پيرو نظم و انضباط

ارج از خانه ھستند. بسيار مقاوم و با پشتکاردقيقا بدانند چه کاری باید انجام دھند. به سختی کار و تBش می کنند. عاشق طبيعت و محيط خ

ھستند. اما باید یاد بگيرند که انعطاف پذیری بيشتری داشته و با خود مھربان تر باشند.

) ناھماھنگ با جماعت:۵

ی و دیدن محيط اطراف خود، غالبا برایشان درد«پنج»ھا جھانگرد ھستند و کنجکاوی ذاتی، خطرپذیری و اشتياق سيری ناپذیر آنھا به جھان ھست

مام دنيا مدرسه آنھاست و در ھر موقعيتی بهسر ساز می شود. آنھا عاشق تنوع ھستند و دوست ندارند مانند درخت در یک جا ثابت بمانند. ت

 از اقدام به عمل، تمامی جوانب کار را سنجيده ودنبال یادگيری ھستند. سواFت آنھا ھرگز تمام نمی شود. آنھا به خوبی یاد گرفته اند که قبل

مطمئن شوند که پيش از نتيجه گيری، تمامی حقایق را مد نظر قرار داده اند.

) رمانتيک و احساساتی:۶

وادگی بسيار محکم برای آنھا از اھميت«شش»ھا ایده آليست ھستند و زمانی خوشحال می شوند که احساس مفيد بودن کنند. یک رابطه خان

قبت از دیگران و کمک به آنھا دارند. بسيار وفادار وویژه ای برخوردار است. اعمالشان بر تصميم گيری ھایشان موثر است و آنھا حس غریب برای مرا

ابت قدم ھستند. «شش»ھا باید بينصادق بوده و معلمان بزرگی می شوند. عاشق ھنر و موسيقی ھستند. دوستانی صادق و در دوستی ث

چيزھایی که می توانند آنھا را تغيير دھند و چيزھایی که نمی توانند، تفاوت قائل شوند.

) عاقل و خردمند:٧

 به دست آمده را با ارزش حقيقی آن می«ھفت»ھا جستجوگر ھستند. آنھا ھميشه به دنبال اطBعات پنھان و مخفی بوده و به سختی اطBعات

 زندگی سوال می کنند اما دوست ندارند مورد پرسشپذیرند. احساسات ھيچ ارتباطی با تصميم گيری ھای آنھا ندارد. با اینکه درمورد ھمه چيز در

ه به آرامی می توان مسابقه را برد. آنھا فيلسوفواقع شوند و ھيچگاه کاری را ابتدا به ساکن با سرعت شروع نمی کنند و شعار آنھا این است ک
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موز ھستند و در دنيای خودشان زندگی می کنندھای آینده ھستند; طالبان علم که به ھر چه می خواھند می رسند و سوال بی جوابی ندارند. مر

و باید یاد بگيرند در این دنيا چه چيزی قابل قبول است و چه چيزی نه!

) آدم کله گنده:٨

رست دارند و بسيار مصمم ھستند و«ھشت»ھا حBل مشکBت ھستند. اساسی و حرفه ای سراغ مشکل رفته و آن را حل می کنند. قضاوتی د

برعھده می گيرند و مردم را با ھدف خاص خودطرح ھا و نقشه ھای بزرگی دارند و دوست دارند زندگی خوبی داشته باشند. مسئوليت افراد را 

س ببينند.می بينند. با شرایط ویژه ای این امکان را به وجود می آورند که دیگران ھميشه آنھا را رئي

) اجرا کننده و بازیگر:٩

ز برای کمک به دیگران خرج می کنند. با جذابيت ذاتی«نه»ھا ذاتا ھنرمند ھستند. بسيار دلسوز دیگران و بخشنده بوده و آخرین پول جيب خود را ني

شان اصB در دوست یابی مشکلی ندارند و ھيچ کس برای آنھا فرد غریبه ای به حساب نمی آید.

شناخت این افراد کمی دشوار به نظر میدر حاFت مختلف شخصيت ھای متفاوتی از خود بروز می دھند و برای افرادی که اطرافشان ھستند 

 افرادی خوش شانس ھستند اما خيلی وقترسد. آنھا شبيه بازیگرانی ھستند که در موقعيت ھای مختلف رفتارھای متفاوتی نشان می دھند.

و عشق دو جانبه که می تواند مکملشان در زندگیھا از آینده خود بيمناک و نسبت به آن ھراسان ھستند. آنھا برای موفقيت باید به یک دوستی 

باشد دست یابند.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=324403

شناخت انسان ھا بر اساس اسم آنھا

با این روش شما می توانيد به شناخت خصوصيت انسان ھا از روی حرف

اول اسم آن ھا پی ببرید:

الف) خوش اخBق و خوش رفتار و در باطن ميانه رو و با ھمه مBحظه کند و

خونگرم می باشد و با ھمه کس زود صميمی می شود و در زندگی در جنگ

نامبارک می باشد و بر او  پيراھن سياه  برد و  و جدال و گفتگو بسر می 

محنت بسيار می کشد و ھرچه را طلب کند زود بيابد و مریضی وی ھميشه

در باد قولنج گردن وپھلو می باشد.

ب) فردی خوش قيافه و زیبا وبا محبت و رفيق باز و ھميشه مغرور و جيب او

خالی و قدر مال دنيا را نداند.

شود ھمانند می  آغاز  «پ»  با حرف  آنھا  نام  که  افرادی  پ) شخصيت 

شخصيت افرادی است که نام شان با حرف «ب» آغاز می شود.

د و اگر دل کسی را برنجاند بسيار نگران وت) او فردی است خوش جھره و خوش اخBق کم خواب و ھرگاه مرتکب گناه می شود سریع توبه می کن
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در پی آن است که دلجویی کند و ھميشه احساس تنھایی عجيبی در خود دارد.

و پيشانی او پھن می باشد و در زندگی ھرگزث) فردی است ثابت قدم و پر اراده و در ھر کاری ثابت قدم می باشد خوش اخBق و پر عقل است 

محتاج نخواھد شد.

 ھرچند وقت یکبار اشکار می شود و دو وجهج) فردی باشد زیبا و خوش اخBق وبا محبت و او ھميشه از مریضی شکم رنج می برد و این مریضی

اشد و از کار خود حيران است.دارد یا سياه چھره و قوی استخوان یا سفيدپوست و بزرگ اندام و ھميشه سرگردان واشفته می ب

ن با حرف «ج» آغاز می شود.چ) شخصيت افرادی که نام آنھا با حرف «چ» آغاز می شود ھمانند شخصيت افرادی است که نام شا

د. او ھميشه به نوعی در بحث و جدل و جنگح) او فردی زیبا، خوش اخBق، حق گو و کينه ای است و حرف ھا را در دلش به خوبی نگه می دار

بسر می برد.

شود موفق نمی شود و او فردی استخ) فردی است زیبا چھره با چشمانی درشت با محبت و مقرراتی و ھرچه سعی می کند رزقش بسيار 

تنبل و کاھل در کارھا و باید این کار را ترک کند تا در زندگی موفق و سر بلند شود

 ھميشه درحال ترقی می باشد.د) او فردی با دیانت، پرفکر، بشاش، زیبا چھره و جنگجو است و قدر مال دنيا را نمی داند و

. او فردی است طمعکار، زیبا چھره، خوشر) او فردی است خوش اخBق، ميانه رو، آتشی و ھميشه اطرافيان در پشت سر او بدگویی می کنند

 از پول دنيا تھی است.گذران و اگر ایمان خود را حفظ کند به ھر مقام و منزلتی که بخواھد می رسد و دست او ھميشه

 می کنند و در زندگی شکست بزرگی می خوردز) زیبا، خوش اخBق، با محبت و خونگرم و در ھر کاری مقرراتی است و در زندگی برای او سحری

رگردان می شود.و ھميشه از سردرد و زانودرد در عذاب می باشد و نسبت به زندگی دلسرد می گردد و حيران و س

ان با حرف «ج» آغاز می شود.ژ ) شخصيت افرادی که نام آنھا با حرف «ژ» آغاز می شود ھمانند شخصيت افرادی است که نام ش

و بسيار مغرور و متکبر می باشد و ھر کاری کهس) او فردی می باشد پراستعداد و با ذوق و سليقه و ھميشه بھترین اجناس را انتخاب می کند 

زاج و ھميشه در چشم اھل و اعيان پر ھيبت بهميل داشت انجام می دھد و با اطرافيان خود در نزاع و لجبازی بسر می برد فردی باشد آتشی م

چشم می آید.

ا به او ضرر برسد از دست و زبان خود می خوردش) او فردی است مشفق، مھربان، جنگجو، عصبانی و خونگرم و زبان او تلخ است و ھر چه در دني

و اگر زبان خود را نگه دارد از بB محفوظ می ماند و بسيار لجباز است.

د نترس و خشن و خوش اخBق و با محبت وص) فردی است حرف شنو و دھن بين و ھرکس ھر حرفی را با او در ميان بگذارد سریع باور می کن

ھميشه در حال ترقی و فکر می باشد.

نمی دھد و پيشانی او پھن است و کمان ابرو دارد وض) او فردی است خوش اخBق و زیرک و دانا و کينه توز و ھميشه نگرانی خود را در ظاھر بروز 

وبه می کند و فردی زرنگ است.در کارھا بسيار دقيق می باشد و ھرگز یاد خدا را فراموش نمی کند و به دنبال ھرکار زشتی ت

 و دوستی بسيار می کند.ط) او فردی است پاک و خوش اخBق و خوش گذران و خو نگرم و پيراھن سياه بر او خوشایند نيست

بدگویی کنند و قدر مال دنيا را نداند و درظ) او فردی است که ظاھر و باطنش یکی است و خشک و مقرراتی می باشد و اطرافيان پشت سر او 

ن تفریح کند.سينه و اعضا خالی دارد که نشان اقبال است و دنبال دوست رود و خواھان آن است که با دوستا

ل دنيا را نمی داند و در دوستی با دیگران پآیندهع) او فردی باشد بلندمرتبه، پر گذشت، خوش اخBق، بخشنده و مقرراتی وخشک و او ھرگز قدر ما

و متعصب و در اول زندگی رنج بسيار کشد و قدر مال دنيا را نداند.

آینده خود می اندیشد دانا وعالم است و زندگیغ) زیبا چھره با گذشت و خشک و مقرراتی و احساس نااميدی کند در فکر می رود و به گذشته و 

را با صلح و صداقت دوست دارد.

يه ھر چند وقت یک بار مریض و رنج می کشد و درف) او فردی است اتش مزاج و تند خو و جاھل و زیبا چھره و جنگ جو و خون گرم و نترس از ناح

زندگی چند بار شکست می خورد ولی در آینده به مقام و منزلت خوبی می رسد.

م زیباست و ھم خوش اخBق و فردی استق) فردی است قادر وتوانا و زیرک و دانا و در ھر کاری نقشه بسيار می کشد و موفق می شود ھ

خوش گذران و قدر مال دنيا را نداند و گاه گاھی با مBیمت و یا خصومت برخورد می کند.

ت و ھميشه دیگران از زبان او در عذاب می باشندک) او فردی است زیبا و خوش اخBق و زیرک و دانا و زیرک و خشک و مقرراتی و زبان او تلخ اس
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با یک کلمه حرف دیگران را برنجاند و ھميشه در حال ترقی و فعاليت باشد.

ن با حرف «ج» آغاز می شود.گ) شخصيت افرادی که نام آنھا با حرف «گ» آغاز می شود ھمانند شخصيت افرادی است که نام شا

قدر مال دنيا را نمی داند و ھميشه متعصبل) فردی است زیبا چھره و خوش اخBق و یکدنده و ھميشه جدایی اختيار کند و غرور خاصی دارد 

اطرافيان نزدیک خود می باشد.

رو از او تعریف و تمجيد کنند او فردی باشدم) خوش اخBق و با محبت و خون گرم و نترس و ھميشه اطرافيان پشت سرش بدگویی کنند و در روب

ریع خاموش می شود و در تمام کارھاخوش چھره و چشمان درشتی دارد و در کارھای خود ھميشه کاھلی دارد و زود عصبانی می شود و س

تقاضای کمک کند.

 و گاھی اوقات بسيار بد و مقرراتی و خشکن) او فردی است زیبا و خوش اخBق و کينه توز و دم دمی مزاج می باشد گاھی اوقات بسيار خوب

می شود ھمچون قاضی می باشد و در حقوق خود ودیگران به ميزان برخورد کند.

شد و دیگران بدی او را می گویند.و) فردی است که ھميشه به دیگران کمک می کند و گاھی مغرور می شود و زبان بد پشت سر او با

 و طبع او گرم می باشد.ه) او فردی است که ھميشه اطرا فيان را امر و نھی می کند و زیبا چھره، تندخو و آتشی مزاج

گاھی بسيار خوب و گاھی بسيار خشک و مقرراتیی) او فردی است پر فکر و زیبا و با ھرکس درافتد بر او غالب گردد. دمدمی مزاج می باشد و 

است. او فردی است چھارشانه و از مریضی شکم، گاه گاھی رنج می برد.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=318363

شناخت انواع شخصيت ھا

مردم، معموFً به شخصيت ازجھت تأثيری که فرد در دیگران ایجاد می کند و

تأثيراتی که در دیگران باقی می گذارد، می نگرند. مثBً او را یا مھمترین 

یا مسالمت جو می دانند. اما روانشناسان، به ھنگام شخصی پرخاشگر 

بررسی «شخصيت» به آن به عنوان مرکز ساختمانھا و عمليات روانی ثابت،

می نگرند که سازمان دھنده مھارتھای فرد و موجب کنشھا و واکنشھای او

در محيط زندگی که مایه تمایزش از دیگران است، می باشد.

و دستگاھھا  دنيای  سازماندھی  نوعی  شخصيت،  دیگر،  عبارت  به 

او را در سيستمھای بدنی و روانی فرد است که سرشت و فطرت ویژه 

سازگاری با محيط، مشخص می سازد.

بنابراین روانشناسان، وقتی شخصيت را مورد مطالعه قرار می دھند به فرد

به عنوان مجموعه ای که دارای کنش و واکنش است می نگرند درست

مانند یک مجموعه به ھم پيوسته که کليه دستگاه ھای جسمی و روانی
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آن در یکدیگر تأثير و تأثر متقابل دارند و رفتارھا و واکنش ھای فرد را طوری

مشخص می کند که او را از دیگران متمایز می سازد.

تمایز باعث  توصيف شخصيت انسان و خصوصيات علمی آن که  قرآن،  در 

انسان از دیگر مخلوقات خداوند است آمده است، چنانکه برخی از مدل ھا و

نمونه ھای عمومی شخصيت انسان که با برخی از ویژگی ھای اساسی

مشخص ھستند، نيز وصف شده است.

ًFروانشناسان معاصر، به ھنگام تحقيق پيرامون عوامل شخصيت ساز، معمو

عوامل بيولوژیک، اجتماعی و فرھنگی را مورد بررسی قرار می دھند و در

و اعصاب و دستگاه غددی اھميت می دھند.بررسی عوامل بيولوژیک، به مسئله تأثير وراثت و ساختمان بدنی و ماھيت ساختاری سيستم فرض 

 یعنی عاملی که از ساختمان طبيعی خود فردبنابراین عوامل مشخص کننده شخصيت، را می توان به دو گروه اصلی تقسيم کرد: عوامل وراثتی،

ن، نشأت می گيرد. روانشناسان به ھنگاممنبعث می شود و عوامل محيطی، یعنی عواملی که از محيط اجتماعی- فرھنگی خارج از وجود انسا

بيولوژیک توجه می کنند و جنبه روانیبحث درباره خصوصيات شخصيت منبعث از طبيعت ساختمان خود فرد، تنھا به مطالعه عوامل جسمی- 

انسان را به فراموشی می سپارند و از آن غافل می مانند.

ی انسان نمی شوند تا اندازه ای پذیرفته است،البته عذر روانشناسی که در پژوھشھای خود، از روش تجربی پيروی می کنند و متعرض جنبه معنو

ن به جنبه معنوی انسان از طریق کاوش علمی نبایدزیرا نمی دانند چگونه از راه پژوھشی علمی، به انسان دست یابند. اما ناتوانی آنان دررسيد

این جنبه معنوی به طور کامل غفلت ورزند.باعث شود که به ھنگام کوشش برای درک شخصيت و علل رفتار او اعم از بھنجار و ناھنجار، از 

اشی از عدم توجه به بررسی جنبه روانی«اریک فروم»روانکار معروف، قصور و عجز روانشناسی جدید را در خصوص شناخت صحيح انسان که ن

با توجه به فضایل وانسان است، مشاھده کرده است. او چنين می گوید: «... سنتی که روانشناسی را علم بررسی روح  انسان، آن ھم 

مل تعيين کننده شخصيت، اعم از عواملخوشبختی او می شمرد اکنون کامBً به کناری گذاشته شده است. بدون شناخت ماھيت انسان و عوا

ی عوامل جسمی- بيولوژیک و نادیده گرفتنمادی و معنوی، درک روشن و کامل شخصيت انسان، امکان پذیر نيست. اصوFً اکتفا کردن به بررس

جنبه روانی انسان، طبيعتاً تصویری مبھم و غيردقيق از شخصيت، به دست می دھد.

الف) آفرینش انسان:

ح خود در خاک، البته پس از طی مراحل مختلف تکوینقرآن، کيفيت خلقت انسان ازماده و روح را بيان کرده است. براساس بيان قرآن، خداوند از رو

آن وتبدیل مثل به گل، گل سياه گندیده و گل کوزه گری دميد و او را آفرید.

می که آن را نظام بخشيدم و از روح خودم در آن«به خاطر بياور ھنگامی را که پروردگارت به مBئکه گفت: من بشری را از گل می آفرینم، ھنگا

)٧١،٧٢دميدم، برای او سجده کنيد.»(سوره زمل، 

ست، به معنای «روحی» از خداوند است که انسان راکلمه «روح» در قرآن، معانی متعددی دارد. روحی که در آیات مربوط به خلقت آدم(ع) آفریده ا

 است که انسان را آماده تحقق اموری واF وآماده دریافت صفات عالی و عشق ورزیدن نسبت به حق می کند و نيز روح به معنای «عنصر علوی»

داند و ھدف و غایت واF و خطوط اصلی زندگی آنکسب صفاتی مقدس و... می سازد و او را برای ارتقا به مقامی باFتر از حيوان، شایسته می گر

قت وجود انسان برای تحقق آنھاست، نيز میرا برایش مشخص و ترسيم می کند. عBوه براین، بر گرایش او بر منشأ ارزشھا و معارفی که حقي

افزاید.

جه تمایز انسان از حيوان، درواقع وجود ھمين بارقهبه ھمين دليل، ساختار وجودی انسان با سایر مخلوقات تفاوت دارد. اجماFً می توان گفت که و

 او و عبادت ذات حق و کسب علوم و بھره گيری از آنروح خداوندی در انسان است که فقط او (و نه موجودی دیگر) را آماده شناخت خداوند ایمان به

 اجتماعی کرده است.به منظور ایجاد تمدن در روی زمين و پایبندی به ارزشھا و اخBقيات واF در رفتارھای فردی و

ب) تضاد روانی:

ستند و این نيازھا به خاطر حفظ ذات وانسان از نظر شخصيت، دارای یک سلسله خصوصيات حيوانی است، که در نيازھای جسمانی متبلور ھ

 شناخت خداوند متعال و ایمان به او و عبادت وبقای نوع، باید ارضا شوند. او ھمچنين دارای صفات ملکوتی است که در اشتياق روحی، نسبت به
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عارض پيش می آید و خود انسان نيز این نزاعتقدیس و تنزیه دارای مقامی متبلور ھستند. گاھی ميان این دو نوع خصوصيات شخصيتی انسان، ت

 و روانی انسان چنين اشاره می فرماید:درونی بين این دو جنبه شخصيتی را احساس می کند. قرآن به حالت نزاع ميان جنبه ھای جسمانی

ز حضور در پيشگاه ربوبيت بترسيد و از ھوای«پس ھرکس از حکم خدا سرکش و طاغی شد و زندگی دنيا را برگزید، دوزخ جایگاه اوست و ھرکس ا

)۴١ تا ٣٧نفس دوری جست، ھمانا بھشت، منزلگاه اوست.» (سوره نازعات، آیات 

اد در این خواسته ھای جسمانی و روانی نيزشاید مشيت خداوندی چنين اقتضا داشته باشد، که انسان، در ميان سختيھای دیگر زندگی، از تض

)۴رنج ببرد. «ما نوع انسان را به حقيقت در رنج و مشقت آفریدیم.» (سوره بلد، آیه

 حقيقی و اساسی باشد که خداوند در این دنياو نيز شاید مشيت الھی بر این، قرارگرفته باشد که روش انسان در حل این مشکل، ھمان آزمایش

مع کنند و حتی اFمکان بيشترین ھماھنگی وبرای انسان مقرر فرموده است. کسانی که بتوانند جنبه ھای معنوی و مادی شخصيت را در خود ج

 پاداش خوشبختی دنيا و آخرت می شوند. «به حقيقت،تعادل را ميان آنھا برقرار سازند، از این آزمایش، موفق و سربلند بيرون می آیند و شایسته

د) که نزد خدا اجر عظيم (بھشت ابد) خواھد بود.»اموال و فرزندان شما اسباب فتنه و امتحان شما ھستند (چندان به آنھا دل نبندید) و (بداني

)١۵(تغابن، آیه

حل این تضاد و عبور از مرحله این آزمایش مشکل،شاید مقتضای حکمت و رحمت خداوند متعال، این است که انسان را با کليه امکانات Fزم، برای 

است. ھمچنين به او آزادی اراده و انتخاب دادهکمک کند. از این رو برای تميز و تشخيص خير و شر و حق و باطل، به انسان، عقل عطا فرموده 

پایه و زیربنای مسئوليت واست تا بتواند در این درگيری تصميم بگيرد و ھر راھی که خود برای حل این تضاد می پسندد ا  ًFنتخاب کند. اصو

 شر (حق و باطل، بھشت و دوزخ) را به او ننمودیم؟حسابرسی انسان را ھمين آزادی اراده و انتخاب راه حل این تضاد، تشکيل می دھد: «راه خير و

)١٠(بلد، آیه

 و شھوات جسمانی و غرق شدن در لذتھایبنابراین، ساختمان وجودی انسان( فطرت) ھم استعداد انجام کارھای زشت و پيروی از ھوای نفس

سان و عمل صالح و پيامدھای آن را، یعنی رسيدن بهملموس و تمایBت دنيوی را دارد و ھم آمادگی ارتقا به اوج فضيلت و تقوا و اخBقيات عالی ان

آرامش روانی و خوشبختی معنوی.

 و خدا و روز جزا را فراموش کند، از عقل خود کهاگر انسان در زندگی خود، لذتھای دنيوی را انتخاب کند و دنباله رو ھوای نفس و شھوات باشد

صيتی رشد یافته است. چنين، درست مانندفاصله ميان او و حيوان است استفاده نکرده است. انسانی که این گونه زندگی می کند فاقد شخ

اراده اش قوی نشده و کيفيت و حاکميت بر ھوایکودکی است که به جز تمایBت و نيازھای خود، ھيچ چيز برایش اھميتی ندارد و در واقع، ھنوز 

ی «نفس اماره به سوء» است.نفس و خواسته دل را نياموخته است. از این رو، ھمواره دنباله رو خواسته و تسليم وسوسه ھا

 را که پروردگارم رحم کند. پروردگارم غفور ومن ھرگز نفس خویش را تبرئه نمی کنم که نفس (سرکش) بسيار به بدیھا ا مر می کند، مگر آنچه

)۵٣رحيم است.» (یوسف، آیه

روی از ھواھا و شھوات نفس و لذتھای دنيا را کهوقتی انسان، به درجه باFتری از رشد و کمال برسد، وجدانش بيدار می شود و سستی اراده و پي

ناه، سرزنش می کند و با طلب بخشش وموجب لغزش و گناھش ھستند، محکوم می کند و ضمن احساس گناه، نفس خود را به سبب افراط در گ

توبه به سوی خدا روی می آورد، در این حالت، او تحت تأثير نفس «لوامه» قرار دارد.

د را بر تقصير و گناه بسيار مBمت می«قسم به روز بزرگ (قيامت) و قسم به نفس پر حسرت و مBمت (یعنی نفس انسان که در قيامت، خو

)١،٢کند.)» (قيامت، آیات

خشم خدا، اخBص داشته باشد و به طور کامل بر ھوایاگر انسان، در توبه و تقرب به خداوند متعال، از طریق انجام عملی صالح و دوری از موجبات 

 روحانی خویش به وجود آورده است. درنفس و خواسته ھای جسمانی خود حاکم باشد، نوعی تعادل ھمه جانبه ميان خواسته ھای جسمانی و

ه ای که نفس انسان در آرامش و اطمينان و قادراین صورت می توان گفت: فرد به باFترین مرحله رشد و تکامل بشری نایل آمده است. یعنی مرحل

به سر می برد، آنگاه صفت «مطمئنه» کامBً بر آنھا منطبق خواھد شد.

ز به حضور پروردگارت بازآی که تو خشنود (بهآن ھنگام، به اھل ایمان خطاب لطف رسد که ای نفس قدس مطمئن و دل آرام (به یاد خدا)، امرو

)٣٠، ٢٧ و در بھشت من داخل شو.» (فجر، آیاتنعمتھای ابدی او) و او راضی (از اعمال نيک) تو است. باز آی و در صف بندگان خاص من در آی

تھایی تصور کرد که شخصيت انسان در سطوحاین مفاھيم سه گانه نفس، یعنی نفس اماره به سوء، نفس لوامه و نفس مطمئنه را می توان حال
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معنوی ماھيت ساختاری خویش، آنھا رامختلف رشد، به آن متصف می شود و شخصيت انسان در جریان تضاد درونی ميان جنبه ھای مادی و 

پشت سر می گذارد.

سمانی و دنيوی بر او مسلط اند، در واقع تحتزمانی که شخصيت انسان در پایين ترین سطح، قراردارد به طوری که ھواھا و شھوات و لذتھای ج

 که تعادل کامل ميان خواسته ھای جسمانیحاکميت نفس اماره می باشد و ھنگامی که به باFترین درجه رشد و کمال بشری می رسد تا آن جا

می کند.و روانی او برقرار می شود، آنگاه به مرحله ای رسيده است که صفت نفس مطمئنه بر آن تطبيق 

 شده است به محاسبه می کشد و ازحد وسط ميان این دو مرحله، مرحله ای است که انسان، نفس خود را نسبت به خطاھایی که مرتکب

ارتکاب کارھایی که موجب خشم خدا و سرزنش وجدان می شوند جدا امتناع می ورزد.

 در خصوص شخصيت، نظریه ای ارائه داد وFزم به تذکر است که پس از گذشت چھارده قرن از نزول قرآن، زیگموند فروید مؤسسه روانکاوی،

 و مطمئنه در قرآن دارد. فروید، معتقد است کهبراساس آن نفس را به سه بخش متمایز تقسيم کرد که شباھتھایی به مفاھيم نفس اماره و لوامه

شده اند عبارتند از :نفس انسان دارای سه بخش «او»، «من» و «من برتر» است. انواع شخصيت ھایی که در قرآن مطرح 

الف ) مومنان

ز و حساب بھشت و دوزخ، غيب و قدر.▪ خصوصيات عقيدتی: ایمان به خدا، پيامبران، کتب آسمانی، فرشتگان، روز قيامت- روز رستاخي

دا، ذکر دائم خدا و...▪ خصوصيات عبادی: عبادت خدا و انجام فرایض از قبيل نماز، روزه، زکات، حج، جھاد در راه خ

اد و ھمبستگی، امر به معروف و نھی از منکر و▪ خصوصيات مربوط به روابط اجتماعی: رفتار خوب با مردم، وجود احسان، تعاون و ھمکاری، اتح

اجتناب از کارھای بيھوده.

بت به یکدیگر، سرپرستی خانواده و پرداخت▪ خصوصيات مربوط به روابط خانوادگی: نيکی به والدین و خویشاوندان، حسن معاشرت ھمسران نس

نفقه به آنھا.

ه خدا و...▪ خصوصيات اخBقی، صبر، بردباری، صداقت، عدالت، پاکدامنی، اعمال شدت در گرفتن حق و در را

▪ خصوصيات عاطفی و انفعالی: خدادوستی، ترس از عذاب خدا، اميد به رحمت خدا و...

گمان، جستجوی حقيقت، آزادی فکر و▪ خصوصيات عقBنی و شناختی: تفکر در ھستی و آفرینش خدا، طلب شناخت و دانش، عدم پيروی از 

عقيده.

دانه برای کسب روزی.▪ خصوصيات مربوط به زندگی عملی و حرفه ای: اخBص در عمل و خوب کار کردن، تBش فعاFنه و مج

▪ خصوصيات بدنی: نيرومندی، سBمت، پاکيزگی، طھارت.

م تصویر دقيق و پر از نشاط زندگی مؤمن را در ذھناگر به مجموعه این خصوصيات که قرآن، مؤمنان را به آن توصيف کرده است بيندیشيم، می تواني

بشری است و آنچه که خدا از ما می خواھد تBشخود مجسم کنيم. تصویری که قرآن از مؤمن ارائه می دھد تصویر انسان کامل در حدود امکانات 

ھمه جانبه برای وصول به این کمال است.

مکمل یکدیگرند و نيز مشترکا رفتار مؤمن را در کليدخصوصيات مزبور در شخصيت مؤمن مستقل از ھم نيستند، بلکه در ھمدیگر تأثير و تأثر دارند و 

تباط با مردم و یا با خود، ھماھنگ است بدیھی است کهزمينه ھای زندگی جھت می دھند. به ھمين دليل، رفتار مؤمن چه در ارتباط با پروردگار یا ار

ن ذکر کرده است:گروه مؤمنان از نظر تقوا یکسان نيستند و درجات مختلف دارند که قرآن سه درجه را برای آنا

مؤمنانی که به خود ظلم می کنند، مؤمنانی که ميانه رو ھستند و مؤمنان پيشتاز خير.

 آنھا عده ای بر خود ستم کردند و عده ای ميانه رو«سپس این کتاب آسمانی را به گروھی از بندگان برگزیده خود به ميراث دادیم، (اما) از ميان

»٣٢ه فاطر، آیه بودند و عده ای به اذن خدا در نيکيھا از ھمه (پيشی) گرفتند و این فضيلتی بزرگ است. «سور

ات، کوتاھی می کند و مرتکب برخی از محرمات«ابن کثير» در تفسير این آیه می گوید: «ظالم به نفس، یعنی کسی که در انجام برخی از واجب

 ھم برخی از اعمال مستحب را انجام نمیمی شود و ميانه رو کسی است که واجبات را انجام می دھد و محرمات را ترک می گوید اما گاھی

ت را انجام می دھد و محرمات و مکروھات ودھد و یا مرتکب برخی از مکروھات می شود و پيشتاز در امر خير کسی است که واجبات و مستحبا

حتی برخی از اعمال مباح را ترک می کند.»

ب) کافران:
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 نام می برد.قرآن در آیات زیادی به کافران اشاره می کند و پاره ای از خصوصيات ویژه و اصلی برای آنھا

▪ خصوصيات عقيدتی: عدم ایمان به یگانگی خدا، پيامبران، روز قيامت و رستاخيز و حساب.

.▪ خصوصيات عبادی: به جز خدا چيزھایی را می پرستند که نه سودی برای آنان دارد و نه زیانی

آنھا را مورد تمسخر قرار می دھند و به حقوقشان▪ خصوصيات مربوط به روابط خانوادگی: ظلم: کافران، در رفتارشان با مؤمنان متجاوز ھستند. 

تجاوز می کنند و نيز امر به منکر و نھی از معروف می نمایند.

▪ خصوصيات مربوط به روابط اجتماعی: قطع رابطه با خویشاوندان.

▪ خصوصيات اخBقی: پيمان شکنی، فسق و فجور و پيروی از ھوای نفس و شھوات و غرور و تکبر.

یی که خداوند به آنھا عطا فرموده است.▪ خصوصيات انفعالی و عاطفی: نفرت و کينه نسبت به مؤمنان و حسادتشان به مؤمنان در نعمتھا

، تقليد کورکورانه از عقاید و سنتھای پدران و فریب▪ خصوصيات عقBنی و شناختی: جمود فکری و ناتوانی در ادراک و تعقل، مھرزدگی بر دلھای آنھا

دادن خود.

ا به آن فرا می خواند عاجز ھستند. به ھمين دليلشخصيتھای کافر از دید قرآن، دچار جمود فکری اند و از ادراک حقيقت توحيد که اسBم، مردم ر

)٧نھا پرده افکنده شده...» (بقره، آیه قرآن آنھا را این گونه توصيف می کند: «خدا بر دلھا و گوشھای آنھا مھر زده و بر چشمھای آ

ج)منافقان:

ان اتخاذ کنند. قرآن خصوصيات مشخص کننده آنھامنافقان مردمی با شخصيتی ضعيف و متزلزل بودند که نمی توانستند موضع آشکاری در برابر ایم

را یادآور شده و آنھا را به شدیدترین عذاب تھدید کرده است.

ھی یافت (بنابراین از طرح دوستی با دشمنان خدا که نشانه«زیرا منافقان در پایين ترین درجه و مرحله دوزخ قرار دارند و ھرگز یاوری برای آنھا نخوا

».١۴۵نفاق است بپرھيزید). «نساء آیه 

مھمترین خصوصيات اخBقی منافقان را که در قرآن آمده است- می توان به شرح زیر خBصه کرد:

و اظھار شرک در ميان مشرکان.▪ خصوصيات عقيدتی: عدم اتخاذ موضعی شخصی در برابر توحيد، اظھار ایمان در ميان مسلمانان 

لی به نماز می ایستند.▪ خصوصيات عبادی: عبادات را از روی ریا و بدون اعتقاد انجام می دھند و با تنبلی و بی حا

نان، از طریق پخش شایعات، فتنه بر می انگيزند،▪ خصوصيات مربوط به روابط اجتماعی: امر به منکر و نھی از معروف می کنند و در ميان مسلما

ر و قيافه و لباس در ميان مردم آراسته اند تا جلبتمایل به فریب مردم دارند، برای باوراندن سخنان خود، بسيار سوگند می خورند و از نظر ظاھ

توجه کنند.

لبی و پيروی از ھوای نفس.▪ خصوصيات اخBقی: عدم اعتماد به نفس، پيمان شکنی، ریا، ترس، دروغ، بخل، سودجویی، فرصت ط

 ھراس دارند و ھمين باعث تخلف آنھا از رفتن به▪ خصوصيات انفعالی و عاطفی: ترس: منافقان ھم از مؤمنان و ھم از مشرکان و ھمچنين از مرگ،

جنگ ھمراه دیگر مسلمانان می شود. از مسلمانان، نفرت دارند و به آنھا کينه می ورزند.

 به ھمين دليل، قرآن منافقان را به عنوان▪ خصوصيات عقBنی و شناختی: تردید و شک و عدم توانایی در قضاوت، تصميم گيری و تفکر درست.

وشند از خود دفاع کنند.کسانی که بر دلھایشان مھر نھاده شده، توصيف کرده است. منافقان با توجيه کارھای خود می ک

http://vista.ir/?view=article&id=290018

شناخت دروغگو
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افراد دروغگو معموF از نظر نوع رفتاری با یکدیگر شباھت بسياری دارند که

انسان تا حدودی  می کند که  ما کمک  به  از خصوصيات  برخی  دانستن 

دروغگو را بشناسيم برخی از عBئم و روشھایی که باعث شناھخت دروغگو

می شود عبارتند از

ـ چشمان کسانی که دروغ می گویند یا بازتر از حد معمول است یا دائما

چشمھای آنان به نقاط مختلف حرکت می کند. در عين حال آنھا معموF از

کنند می  و سعی  کنند  می  ناراحتی  احساس  شما  به  مستقيم  نگاه 

مستقيما به شما نگاه نکنند

ـ گاھی اوقات افراد دروغگو بخشی از صورت یا دھانشان را ھنگام حرف زدن

می پوشانند

ـ وقتی از آنھا سوال می شود دماغ یا گوششان را به حالت عصبی می

خارانند

ـ فرد دروغگو معموF ھنگام حرف زدن حرکت اضافی زیادی از خود بروز می

دھد

ای بپوشانندـ در ھنگام حرف زدن زیاد تپق می زنند و اشتباھات فراوان گفتاری را سعی می کنند به گونه 

 کنند تا خودشان را قانع کنندـ آنھا ھميشه کلی گویی می کنند و بارھا این کليات را تکرار می کنند و با این کار تBش می

ند تا حرفھای آنان را تجزیه کنيدـ آنھا سعی می کنند به گونه ای گيج و مبھم سخن بگویند و با این کار به شما اجازه نمی دھ

عوض می کنندـ ھنگامی که سعی دارید در مورد موضوع مورد بحث از آنھا سوال کنيد بBفاصله موضوع بحث را 

کار به بحث خاتمه می دھندـ حتی سوال شما را متوجه شوند چنين وانمود می کنند که سوال شما را نشنيده اند و با این 

 آن دروغ گفته است از او سوال کنيد تا برایتان یکـ اگر می خواھيد مطمئن شوید مه او دروغ کفته است چند روز بعد راجع به موضوعی که در مورد

داستان با مظالب متفاوت تعریف کند

 کار به بحث خاتمه می دھدـ اگر قدری به صحبت آنھا شک دارید شما را متھم به بی اعتمادی می کند و خيلی سریع با این

ـ آدم ھای دروغگو معموF پر حر ف ھستند و در مورد ھر چيزی اظھار نظر می کنند

 مورد حرفھای چنين افرادی بيشتر دقتـ افراد دروغگو معموF کسانی ھستند که در زندگی شخصی یا خانوادگی دچار مشکل ھستند. پس در

نمایيد

ـ خنده ھای بی دليل و بی گاه در ھنگام صحبت کردن یکی دیگر از عBئم افراد دروغگو است

 خواھند امکان کشف حقيقت را از ما سلب کنندـ آدمھای دروغگو ھميشه سعی می کنند حرفھای زیبا و جذاب به زبان بياورند و با این کار می

گران پنھان کنند اما زمان باعث خواھد شد که ھميشه افرادـ نکته پایانی این که اگر چه که شاید افراد دروغگو در کوتاه مدت بتوانيد حقيقت را از دی

بماندروغگو رسوا شوند و ھيچ گته حقيقت پنھان نخواھد ماند, اگرچه شاید مدت زمان طوFنی پنھان 

iran۴meمنبع : 

http://vista.ir/?view=article&id=89657
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شناخت شخصيت از روی حرکات بينی

● لمس بينی: ھنگامی که دست فردی در زمان محاوره با بينی اش تماس

پيدا کند، نشانگر آن است که فرد موضوعی را کتمان ميکند. فردی که این

حرکت را انجام ميدھد معموF از آن نا آگاه است ظاھر وی ممکن است آرام

به نظر برسد اما باطن فرد پریشان و آشفته است. روانشناسان معتقدند

دست زدن به بينی یک حرکت غير ارادی برای پوشاندن دھان و کتمان دروغ

می باشد. دستھا به بينی انتقال می یابند تا حقيقت را پنھان کنند.

●فراخ کردن بينی: خشم، غضب و عصبانيت.

● حرکت بينی به سمت باF: وقتی بينی با کج کردن سر به عقب به سمت

باF ميرود پيام روشن است. فرد ميگوید: "من برتر ھستم، من بھتر از شما

ھستم"

●گرفتن بينی: چيزی فاسد شده است.

● پيچيدن بينی: پيچ خوردگی بينی به یک سو نشانگر نفرت و بيزاری و طرد می باشد.

 آید، افشا کننده تنفر و انزجار است - از● چين و چروک بينی: وقتی عضBت اطراف بينی منقبض ميشوند چين و چروک ما بين چشمھا پدید می

یک طرد مBیم تا تنفر شدید.

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=97952

شناخت شخصيت از روی حرکات چشمھا

● سطح چشمھا: در یک گروه، معموF فردی که سطح دید چشمانش از

سایرین باFتر است رھبر محسوب ميگردد. ھنگامی که شما ایستاده باشيد

و دیگران نشسته قطعا شما را در موضع قدرت قرار ميدھد.

● مالش چشم: زمانی که فردی چشمش را با انگشت اشاره مالش می

نيرنگ می باشد. از آنجایی که فرد ميخواھد تماس دھد نشانگر فریب و 

دیداری را قطع کند بھانه ای بدست می آورد که به این طرف و آن طرف نگاه

کند. این حرکت غير ارادی یک افشاگر حسابی است که فرد دارد دروغ می

گوید.
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و گناه  نيرنگ،  از  مسلم  عBمت  یک   Fمعمو این  برگرداندن:  چشم   ●

دروغگویی است.

و ابروھا نيز برخاسته شود پيام چنين است:● چشمان بسته: ھرگاه چشمان یک فرد برای لحظه ای طوFنی تر از چشم بر ھم زدن متعارف بسته 

"به حرف زدن خود خاتمه بده."

● حرکت چشم به سمت باF: این نشانه غضب و عصبانيت است.

در حاليکه سرش را پایين انداخته و به سمت● نگاه مختصر به اطراف: این ژستی خجالت گونه و عشوه گرانه است. فرد جسورانه خيره ميشود 

مخالف کج ميکند. اشاره بر کمرویی بی باکانه دارد.

ار می کند، چشم برگردانده، سپس مجددا● نگاه ممتد: این بی تردید یک نشانه تمایل به آشنایی بيشتر است. شخصی که تماس چشمی برقر

به چشمان شما نگاه می کند ميگوید: "مایلم با شما بيشتر آشنا شوم"

● نگاه خيره شدید: این نشانه خلق تھاجمی، سلطه جویانه و تھدید آميز است.

ند و فردی که به او چشمک زده می● چشمک: چشمک یک عBمت غرض آلود است. نشانگر آن است که رمز و رازی ميان فردی که چشمک ميز

شود برقرار است.

ایلم با شما مBقات کنم.● باF انداختن ھمزمان دو ابرو: در ميان یک اتاق شلوغ، مفھوم آن کامB واضح و روشن است: م

 باقی ميماند مفھومش این است: حرف شما را باور● باF انداختن یک ابرو: زمانی که یک ابرو باF انداخته ميشود در حالی که ابرو دیگر پایين

نميکنم.

ار بين آن دو می شود که دFلت بر اضطراب، درد،● ابروھای گره خورده: زمانی که ھر دو ابرو به سمت ھمدیگر کشيده ميشود باعث پدید آمدن شي

ترس و یا آميزه ای از این ھيجانات دارد.

ت بين فرد و موقعيت مزاحم و متجاوز● پوشاندن صورت: زمانی که دست بر روی صورت می آید مفھومش چنين است: شوکه شده ام. این ژس

فاصله می اندازد

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=97954

شناخت شخصيت از روی حرکات دست ھا (از مچ تا سر انگشتان)

● دست دادن محکم: فردی که دستش را دراز کرده و سپس دستانش را به

قرار می گيرد، پایين  باF و کف دستش  طریقی می چرخاند که دستش 

برتری جویی دارد. این نوع دست دادن اغلب اوقات در سعی در توفق و 

موقعيت ھای سياسی و دیپلماتيک کاربرد دارد.

● دست دادن بسيار محکم: نشانگر شور و اشتياق و سلطه گری است.

بی تردید ميتوان فھميد چه کسی اینجا فرمان ميدھد.
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یا و  ميکند  دراز  را  انگشتان دستش  تنھا  فردی که  دادن شل:  ● دست 

دستھایش مانند ماھی شل است، می گوید: مایل نيستم به من دست

ميباشد. ھر گاه آقایی در یک موقعيت کاری از اینبزنيد، من صميميت را دوست ندارم. ھمچنين آن نشانه ضعف، انقياد و مطيع و تسليم بودن نيز 

يت نماید.دست دادن استفاده ميکند امکان دارد چنين برساند که قصد دارد مخفيانه اعمال نفوذ در موقع

استفاده گردد، دست دادن دستکش وار● دست دادن با ھر دو دست: ھرگاه از دست چپ برای در برگرفتن و پوشاندن دستھای فشرده شده 

ناميده شده و راستی و صميميت زیاد را می رساند مانند یک در آغوش گرفتن کوچک و ظریف.

 بی تابی و ناشکيبایی دارد. یک حرکت نمادین گریز● حرکت انگشت: ضربه آھسته، مضراب زدن و یا ریتم یکنواختی را با انگشتان نواختن، دFلت بر

ميباشد. انگشتان عمل راه رفتن را گرچه بدن بی حرکت است انجام ميدھند.

نميباشم. خصوصا در مورد دستھایی که عميقا در● دستھای پنھان: این ژست مرموز و آب زیر کاھانه است. فرد ميگوید: مایل به گفتگو با شما 

واھد داشت.جيب ھا فرو شده باشد جایی که برای تماس و گرفتن دست و یا ھر گونه رابطه صميمانه وجود نخ

تی کف دستھا پایين باشد ممکن است پای● دستھا به روی زانو: وقتی کف دستھا به طرف باF باشد، شخص گشاده رو و پذیرا می باشد. وق

فریبکاری و تعرض در ميان باشد.

 سر انگشتان قرار ميدھد نشانگر تفکر عميق است.● مناره کردن انگشتان: ھنگامی که فردی انگشتان خود را به ھم فشرده و چانه و دھان را روی

قفسه سينه، پایين صورت و دھان.مانند زمانی که شخص به اميد شنيدن جواب می باشد. ھمچنين حایلی است برای محافظت کردن از 

ه اصطBح خود را کنترل کند.اما مراقب این فرد● مشت پوشيده شده با دست باز: فرد در این حالت خشمگين است اما می کوشد که آرام بماند. ب

باشيد چون امکان دارد ھر موضوع کوچکی منجر به آن گردد که کنترلش را از دست بدھد.

تحميل کند ممکن است دستش را بطرف شنو به اجبار  پرتاب دست: شخصی که می خواھد عقایدش را  پرتاب کند. درحالت●  نده و جلو 

پرخاشگرانه خفيفتر تنھا از انگشتان استفاده ميگردد.

داده باشد. او ميگوید: من آنقدر بر شما● قBب کردن دستھا پشت سر: این یک ژست متکبرانه ميباشد. خصوصا زمانی که فرد به عقب تکيه 

سلطه دارم که نياز به دفاع کردن از خودم ندارم.

ود دارد. خصوصا زمانی که فرد ھمزمان در مورد● بازی کردن با حلقه ازدواج: این عBمت عصبی بودن و نشانگر آن است که مشکلی در ارتباط وج

ھمسرش در حال صحبت کردن ميباشد.

 است اما فرد نمی داند چگونه رھایی یابد.● تکان بيقرار دستھا: این تBش بدن برای رھایی می باشد. ھورمون آدرنالين در حال ترشح شدن

 به توجه دارید. در کافه این عمل جایز و مناسب استکلنجار رفتن با سر آستين پيراھن و یا جواھر آFت روی مچ به دیگران ميگوید که: شما احتياج

اما در جلسات کاری منحرف کننده و موجب حواس پرتی ميگردد.

. این روش اوست که می خواھد به شما بفھماند● دست زدن به کراوات: این رفتار مردانه می گوید:می خواھم تاثير خوبی از خودم بجا بگذارم

شدیدا" در تBش است تا خوشنودتان سازد.

را ميان موھا می کشند. ناظری که قادر است زبان● دست کشيدن در ميان موھا: وقتی افراد نمی دانند چه چيز باید بگویند اغلب اوقات دستشان 

واھد بگوید تردید دارد.بدن را متوجه شود آگاه است که فرد در مورد کاری که می خواھد انجام دھد و یا چيزی که ميخ

منبع : بيا تو جوان

http://vista.ir/?view=article&id=97950
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شناخت شخصيت افراد با رنگ ھا

● رنگ آبی

توناليته ھای (سایه ھای) گوناگونی از رنگ آبی در ھاله ھا دیده می شوند.

پارسائی است و در به طور کلی رنگ آبی نشاندھنده آرامش، معنویت و 

ھاله جویندگان حقيقت قابل مشاھده است. رنگ آبی اغلب نشانه تکامل

روحی و معنوی است. آبی فيروزه ای می تواند نشانگر یک روح پرشور، جوان،

ماجراجو و کنجکاو باشد. آبی سلطنتی روشن نشانه فرد صادق، درستکار و

وفادار است. آبی روشن نشاندھنده قدرت باFی تجسم و شھود است. رنگ

است. نگرانی  و  دلھره  و ھمچنين  تنھائی  افسردگی،  نشانه  کدر  آبی 

حساسيت در مقابل احساسات، دلواپسی، ھماھنگی صلح جویانه یا التيام

بخش رنگ آبی می تواند شاخص نياز یا پذیرش دریافت انرژی درمانی باشد.

ان احساس افسردگی، ترس و جدا شدن از دنيایرنگ آبی گوئی ھمه چيز را به درون خود می کشد. به ھمين خاطر، با نگاه کردن به آن، به انس

بيرون، دست می دھد.

انگليسی ھا به افراد بداخBق و افسرده می گویند: (احساسش آبی است).

تی مؤثر است. در ھنگام بروز این حاFت خود را دررنگ آبی احساس سرما را در بدن به وجود می آورد به ھمين جھت، در درمان تب و التھابات پوس

د.معرض نور آبی قرار دھيد چون این رنگ حرارت بدن را متعادل کرده و گرمای آن را کاھش می دھ

می توان فشار خون را نيز پائين آورد. این رنگ در افرادبا کمک نور آبی (تابش آن به زیر شانه ھا و یا از دو طرف جناغ سينه بين دنده دوم و سوم) 

 ناراحتی ھای دوران بلوغ، گرفتگی عضله وعصبی یا کسانی که اختBل خواب دارند و ھمچنين در درمان رماتيسم (خاصيت خشک کردن)، سردرد،

 برطرف می کند.موضع سوختگی نيز کاربرد دارد. Fزم به ذکر است که آبی Fجوردی ھم گرفتگی عضله و اضطراب را

● رنگ صورتی

زیبائی است. صورت به  و عBقه  یگانگی  مصاحبت،  عاطفه،  نشانه عشق،  در ھاله  ازمشاھده رنگ صورتی  و  عاطفه  یا گرم،  فام  ی سرخ 

 باشد.خودگذشتگی واقعی را نشان می دھد. صورتی کدر می تواند نشانه ناپختگی، وابستگی و نيازمندی

● رنگ نارنجی

جی کدر می تواند نشانه تکبر و غرور باشد.نارنجی خالص نشانگر خBقيت و عاطفه است. این رنگ اغلب شجاعت و شادی را نشان می دھد. نارن

● رنگ سبز

ستاران، پزشکان و شفادھندگان اینسبز روشن و خالص نشانگر شفا و رشد است و اغلب مشخص کننده یک شفادھنده است. بسياری از پر

ورد بيشتر مایل به رنگ زرد است که نشانه تفکررنگ را به صورت غالب، در ھاله خود دارند. البته رنگ سبزی که در ھاله پزشکان به چشم می خ

بز معرف رشد، آموزش، آغاز جدید، تغيير،آنھا است. رنگ سبز نشانه مھربانی و دلسوزی نيز ھست. سبز کدر نشانه حرص و طمع است. رنگ س

تھذیب اخBق و بھبود یک بيماری است.

● رنگ بنفش

درت رھبری و اراده را نشان می دھد. بنفشدیدن رنگ بنفش و ارغوانی در ھاله افراد، نشانه روحيه معنوی یا مذھبی است. بنفش سلطنتی ق

اطر ضعف ھا و خطاھای ناخواسته یشان موردمات نشانه خودپرستی، تکبر، عقده و دیگرآزاری (ستمگری) است. چنين افرادی، دیگران را به خ

سرزنش قرار می دھند.

● رنگ قھوه ای

ت. رنگ قھوه ای کدر می تواند عBمت انسداد واگر زنده و خالص باشد نشانه تعادل فکری و استقامت است. این رنگ دارای یک نوسان زمينی اس
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اختBل در انرژی باشد.

● رنگ خاکستری

خلوص آنھا را ضایع می سازد. رنگ نقره ای جنبهاین رنگ به طور کلی نشانه ترس است. رنگ خاکستری سایر رنگ ھای ھاله را نيز کدر می کند و 

عنوی است.مثبت این رنگ است و نماینده انرژی الھه ھا است و ھمچنين نشانه خوشبينی، شھود و بيداری م

نرجس محبی پور / (ھنرجوی موسسه ورزش ھای علمی شاھميری)

منبع : ماھنامه طمطراق

http://vista.ir/?view=article&id=80073

شناخت شخصيت با عطسه

از عطسه افراد در شرایط عادی می توان به شخصيت آنان پی برد.

بانی وود، بدن شناس انگليسی که در یک گروه مطالعه شخصيت خانم 

 نوع۴افراد از روی عطسه ھایشان شرکت کرده بود، می گوید که انسانھا 

عطسه می کنند.

▪ عطسه اول که عطسه حماسی و پر حرارت ناميده می شود، یک عطسه

بزرگ، قوی و حياتی است که از یک شخصيت با ابھت و دارای افکار بزرگ و

باز اجتماعی و خوش بين حکایت دارد.

▪ عطسه دوم که عطسه شاھکار نام دارد و صاحبش سعی می کند که

خانواده مھربان، صميمی،  شخصيتی  نشانگر  آورد،  پایين  را  خود  صدای 

دوست و قابل اعتماد و خوش گذران است.

▪ عطسه سوم که عطسه ھوشياری و احتياط نام گرفته است و شخص

ھنگام عطسه با دست یا دستمال جلوی دھانش را می گيرد، نشان می

امور دارد و دارای افکار در  ميانه رو  متين،  نظر شخصيتی  مورد  دھد فرد 

دقيق، عميق و محتاطانه است.

سائل به سرعت حکم می کند و در▪ عطسه چھارم که عطسه ترسناک خوانده می شود، نشان می دھد صاحبش از نظر شخصيتی در مورد م

تصميمھای خود قاطع است.

منبع : مطالب ارسال شده
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)Shahabشھاب(

 آینده به نظرش کار بيھوده ای است. او ھمه کارشھاب ھمه تصميم ھایش را در لحظه می گيرد. او در حال زندگی می کند و فکر کردن به گذشته و

این جمع بزرگ تر باشد، برای او لذت بخش تر است. چون ازمی کند تا از لحظه  حال کمال استفاده را ببرد. شھاب را معموFً در جمع می بينيد و ھر چه 

 ارتباط برقرار کردن با آنھا اصBً کار دشواری نيست.آشنا شدن با افراد تازه استقبال می کند. برای شھاب مBقات کردن با افرادی که نمی شناسد و

ميشه حاضر است دیگران را یاری کند و اینبه جز توانایی ھای شھاب در این مورد، مردم جذب طبيعت صميمی و بخشنده شھاب می شوند. او ھ

ن خصوصيت شھاب سوءاستفاده کنند. با توجه بهکمک می تواند مادی یا معنوی باشد. به ھمين دليل گاھی اوقات کسانی پيدا می شوند که از ای

ه راحتی مورد قبول شھاب قرار می گيرند. او بایداخBق او موارد زیادی پيدا می شود که دیگران برای جلب کمک او، داستان ھایی می سازند که ب

ه کند که واقعاً نيازمند کمک باشند. این اعتقادمراقب باشد این افراد را از دوستان واقعی اش تشخيص دھد و زمانی کمک ھایش را به آنھا عرض

 روابط شخصی  اش، دیگران احساس می کنند جایگاهشخصی که شھاب قادر به کنترل آن نيست، می تواند زندگی اش را تحت تأثير قرار دھد. اوFً در

ووليت و به انجام رساندن تعھد ھایی که بر دوشآنھا در زندگی شھاب ھيچ اھميتی ندارد و ثانياً به لحاظ اجتماعی با این نگرش، پذیرفتن مس

 کند و به سراغ کار دیگری برود که برایششھاب گذاشته می شوند بسيار مشکل خواھد شد. احتمال اینکه شھاب یک پروژه را نيمه کاره رھا

اد ھمه را نسبت به خودش از دست خواھد داد کهلذت بخش تر باشد ھميشه وجود دارد. اگر او نتواند این اخBقش را تا حدی متعادل کند،  اعتم

مسلماً به ھيچ وجه برایش خوشایند نخواھد بود.

● اما نکته آخر:

يچ مفھومی ندارد و در واقع ھميشه منتظر است ببيند دراگر می خواھيد برنامه ای بریزید،  ھيچ  وقت از شھاب نظر نخواھيد. برای او برنامه ریزی ھ

ن است شھاب با این برنامه شما ھمراه شود؛ البته اگرآخرین لحظه چه اتفاقی خواھد افتاد. بنابراین شما کار خودتان را انجام دھيد. نھایتاً ممک

اتفاق بھتری نيفتد!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78815
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ا با محيط اطراف وفق می دھد؛ به ھمين دليلبرای شھرام ھيچ چيز آسان تر از تصميم گيری نيست. چون سریع فكر می كند و به راحتی خودش ر

شرایط جدید او را محدود نمی كند.

 می كند. اما در این ميان، تجربياتی كه بهچون با خBقيت خدادادی كه در وجود شھرام ھست به این محيط جدید واكنش نشان می دھد و تغيير

ھمراه كوله باری از تجربه باعث می شود دوستاندست می آورد را فراموش نمی كند و ھميشه نيز به دنبال تجربيات جدید است. یك ذھن سریع به 

 خوبی دارد. البته توجه دارید كه گفتيم در بسياری ازو آشنایان شھرام به او لقب ھمه فن حریف بدھند و انصافا در بسياری از موارد شھرام اطBعات

یوی شماست. چون تا به حال از تعمير چند رادیو برایموارد و نه در ھمه موارد. شاید فكر می كنيد كه دوستتان شھرام بھترین فرد برای تعمير راد

نمایی می كند.شما صحبت كرده است. آنچه باید بدانيد این است كه او معموFً بيش از آنچه واقعيت دارد خود

و صحت داشته یا نه، رادیوتان را به دست شھرام ندھيد.بنابراین به شما توصيه می كنيم قبل از اینكه كامBً مطمئن نشده اید كه تعمير آن چند رادی

او تنھا یك دليل ساده دارد: در وجود شھرام تمایلیمگر اینكه قبBً با آن خداحافظی كرده باشيد. البته شھرام آدم خودنمایی نيست و این رفتار 

اده روی می كند. حتماً شما ھم موافقيد كه برای چنينطبيعی برای بيان آنچه در درونش می گذرد، وجود دارد، اما خب بعضی از مواقع در این كار زی

حتی می تواند دیگران را در اولين مBقات بهآدمی وجود شنونده یكی از ضروریات است. به ھمين دليل شھرام به مردم عBقه مند است و به را

شگی است، اما متأسفانه توانایی شھرام دربھترین شكل تحت تاثير قرار دھد. به این ترتيب مشاغل مناسب برای شھرام، فروشندگی و ھنرپي

Bنه ای برای او به وجود می آید. شاید بتوان گفتتاثيرگذاری سبب می شود در بعضی موارد افراد نادرست جلبش  شوند و در نتيجه شرایط غيرعاق

اعث به وجود آمدن عدم تعادل در روابط او می شود. بهتنھا تجربيات تلخ شھرام مربوط به ھمين موارد است. از طرف دیگر به تعویق انداختن كارھا ب

عBوه شھرام صبور نيست و نمی تواند بر اصولش پایدار بماند.

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Shahrzadشھرزاد(

 بسيار انعطاف پذیر است.كسانی كه شھرزاد را می شناسند، ھمگی بر این قول متفق اند كه او به لحاظ سازگاری اجتماعی

. اگر درك فوق العاده شھرزاد از مسائل اجتماعی واو طبيعتاً فرد سازگاری است و عBوه بر آن عBقه خاصی به ایجاد روابط گسترده اجتماعی دارد

در برقراری روابط فرد موفقی خواھد بود.اقتصادی پيرامونش را نيز به این مجموعه اضافه كنيد، مسلماً شكی باقی نخواھد ماند كه او 

رد مسائلی كه ممكن است جنبه شخصی پيدا كنند،اگر قصد دارید نظر شھرزاد را درباره مسائل مختلف جویا شوید باید به شما بگویيم كه در مو

شد و با قاطعيت تمام اظھارنظر كند فرار می كند. درستشھرزاد با احتياط تمام رفتار می كند. او از اینكه در اینگونه موارد موضع مشخصی داشته با

ر پرھيز از ایجاد اختBف بين مردم است. مسلماًاست كه نداشتن اعتماد به نفس یكی از مشكBت شھرزاد به شمار می رود، اما دليل اصلی این كا

آورد. این موضوع را شھرزاد بھتر از ما و شما و بقيهیك نظر چند پھلو را می توان به اشكال گوناگون تفسير كرد و بدین ترتيب دل ھمه را به دست 

می داند!

ست تمام جزئيات مربوط به آن را بداند. اگرشھرزاد در درك مطالب كمی كند است و برای اینكه یك موضوع را به طور كامل متوجه شود Fزم ا

ھای خالی این پازل را كامل كند. زمانی كه شھرزادبخشی از این جزئيات كامل نباشد، آن وقت است كه ذھن خBق و تيز او به كار می افتد تا بخش 
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ت او را قانع كند تا از نظرش برگردد. بنابراین بھتردر این موارد به نتيجه گيری شخصی اش برسد، ھيچ واقعيتی و ھيچ دليل و مدركی نخواھد توانس

 بتوانيد سوال ھای او را با پاسخ ھای مناسب جواب دھيد.است قبل از ارائه مطلبی به شھرزاد، حتماً به جزئيات مورد نياز آن در حد Fزم فكر كنيد تا

 تغيير دھيد. اگر او به اندازه سر سوزنی احساس كندو اما نكته آخر: ھيچ فایده ندارد كه بخواھيد شھرزاد یا حتی بخشی از زندگی و افكار او را

لش ایستادگی خواھد كرد. بدین ترتيبكسی قصد دارد او را به سمت خاصی كه مورد نظر شخص خودش نيست بكشاند، با تمام قوا در مقاب

 بدھد و دچار خشك اندیشی شود.ممكن است شھرزاد نسبت به افكار و نظریات و ایده ھای جدید ھم قابليت پذیرش خود را از دست

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Shohrehشھره(

است بسيار دوست داشتنی. عBوه بر آن اینبشھره به معنی سرشناس و مشھور است. باگر شما شھره را می شناسيد حتماً می دانيد كه فردی 

یق ھنرھای تجسمی، ھنرھای نمایشی واسم چھار حرفی باعث می شود شھره بسيار مھربان و صميمی باشد. توانایی بيان احساسات از طر

ارند. پس اگر می خواھيد شغلی را به شھرهموسيقی جزو استعدادھای درخشان شھره ھستند كه برای تحقق پيدا كردن نياز به تمرین و تBش د

 باشيد پس از آن خودش راه را پيدا خواھد كرد. باپيشنھاد كنيد بھتر است اول او را تشویق كنيد تا استعدادھای بالقوه اش شكوفا شوند. مطمئن

عات ھنری در ارتباط باشد، مثBً معماری،توجه به استعدادھای درونی شھره، بھترین شغل ھا برای او شغل ھایی است كه به نوعی با موضو

نقاشی یا بازیگری.

رسيدن به خواسته ھایش كم دارد پشتكار و ارادهتمایل شدید شھره به امكانات و شرایط برتر در زندگی كامBً مشھود است اما آنچه شھره برای 

 مشكل دیگر او این است كه با كوچك ترین عاملی ،است. بنابراین شھره ھميشه نياز به دلگرمی شما دارد تا بتواند فعاليت ھایش را دنبال كند.

 یكی از دلسوزترین افراد دور و برتان را بشناسيد.ھيجان و احساساتش برانگيخته می شود. این ویژگی را به صميميت و مھربانی او اضافه كنيد تا

ئن باشيد كه شھره ھميشه برای كمك بهبه ھمين جھت شھره معموFً درگير مشكBت اطرافيانش است. اگر شما مشكلی دارید می توانيد مطم

 او را نمی داند.شما آماده است اما با تمام تBشی كه برای كمك به دیگران می كند، ھيچ كس قدر دست و دلبازی

 داد او برسد. در این موقع است كه شھره باید بربدتر اینكه زمان گرفتاری، درست وقتی كه نياز دارد محبت ھایش جبران شوند، كسی نيست تا به

خود متاسف می شود كه ھيچ كس نيست تا او رااحساس یاس و اندوه خود غلبه كند. چون فكر می كند كارھایی كه كرده بی فایده بوده و برای 

مك نكردن به او یك گناه غيرقابل بخشایش است. اگركمك كند. بنابراین اگر از دوستان او ھستيد، Fزم است بدانيد كه وقتی به شما نياز دارد، ك

 ھای بلندی دارد. اما این اھداف و ایده آل ھا بيشتركمكش نكنيد نباید انتظار محبت  دیگری از او داشته باشيد. شھره در زندگی اھداف و ایده آل

یش كند، نظم و ترتيب و سازماندھی را بياموزد و بررویایی و غيرعملی ھستند. برای تحقق یافتن آنھا، شھره باید واقع بينی را چاشنی فعاليت ھا

آنچه می خواھد انجام دھد تمركز كند تا به موفقيت برسد.

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Sheidaشيدا(

● آیا تابه حال فكر كرده اید چرا شيدا تا این اندازه جدی است؟.

ت متوجه خواھيد شد شيدای كم حرف و جدی، در واقعاگر در احوال شيدا دقيق شوید، به احتمال زیاد جواب این سوالتان را پيدا می كنيد و آن وق

 كامBً رك و رو راست حرفش را جلوی خود شماھميشه نگران است؛ نگران اینكه كاری بكند یا حرفی بزند كه باعث ناراحتی دیگران شود. شيدا

ند كه ھم دیگران را آزرده خاطر می كند و ھم خودش ازمی زند. اگرچه او كامBً منصف است، اما بعضی وقت ھا نيز در رك گویی آنقدر زیاده روی می ك

این رفتار متعجب و متحير می شود.

ی شود. چون او ھيچ قصدی مبنی بر آزردنبه خصوص وقتی شيدا متوجه می شود كسی از اعمال و گفته ھای او رنجيده است، بسيار ناراحت م

گفته پشيمان می شود - كه البته این اتفاق برایدیگران ندارد. درست در ھمين مواقع است كه شيدا بعد از كمی فكر كردن از آنچه بدون مBحظه 

دی باشد تا دیگران فاصله شان را با او حفظ كنند.شيدا زیاد ھم تكرار می شود! - دليل نگرانی او نيز ھمين است. شيدا ترجيح می دھد ساكت و ج

ی حذف می شوند و یا آنقدر كمرنگ كه تاچون فكر می كند در این صورت بخش عمده روابطی كه ممكن است دردسر ساز شوند یا به طور طبيع

د در تصميم گيری ھای او دخالت كند و یا حتیاندازه ای ذھن ھميشه مشغول شيدا را برای مدت بسيار محدودی آرام بگذارند. ھيچ كس حق ندار

سوی او دخالت فرض شده و دفع می شود. در عوضاظھار نظری انجام دھد، چون ھر نوع اظھار نظر دیگران در مورد شخص شيدا و نيز كارھایش از 

جانی می دھد كه ھمه فكر می كنند: عجب دختراو ھميشه خودش را درگير تصميم ھا و مشكBت دیگران می كند و آنقدر به آنھا نظر و مشاوره م

فضولی... !؟

ای شيدا توجه كنيد حتی اگر واقعاً قصد عمل كردن بهو اما نكته آخر: با وجود تمام این واقعيت ھا، گاھی اوقات ھم بد نيست به نظرات و توصيه ھ

به طور بالقوه می تواند راھنمای خوبی برای حل مشكBت شماآنھا را ھم ندارید. چون او كامBً واقع بينانه مسائل را تجزیه و تحليل می كند. بنابراین 

باشد. به ھر حال سنگ مفت و گنجشك مفت! امتحانش ضرری ندارد...

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Shimaشيما(

www.takbook.com



 شلوغی و شيطنت ھمه چيز را به ھم می ریزد و البته«شيما»ی پرانرژی و شاداب كمتر می تواند در یكجا آرام و ساكت بنشيند. او ھرجا كه برود با

رود.موجب شادی اطرافيانش ھم می شود. به ھمين دليل در مھمانی ھا جزو افراد محبوب به شمار می 

ه او زمينه برآورده شدن آنھا را فراھم می كند. عBقهشيما عBوه بر آن، خواسته ھا و آرزوھای فراوانی در زندگی دارد كه طبيعت مصمم و غير وابست

 می كند. شيما ھميشه مشتاق شروع كردن یك كارشيما به مسائل و موضوعات جدید و تازه، خBقيت، ابتكار و نبوغ او را در كارھای عملی تقویت

تغيير شرایط، شيما آنچه قبBً در حال انجام دادنش بودهتازه است. البته بعضی اوقات به دليل این عBقه بيش از حد به تغيير و تحول و نيز به دليل 

 كھنه ميشه دل آزار» می گردید، Fزم نيست خيلی زحمترا كامBً فراموش می كند. بنابراین اگر به دنبال مصداق ضرب المثل: «نو كه اومد به بازار،

ده نيست، اما در واقع یك طرح كلی از آنچهبكشيد، كافی است كمی در رفتار شيما دقيق شوید!اگرچه شيما خيلی اھل برنامه ریزی برای آین

ند.می خواھد انجام دھد در ذھنش ترسيم و تمام فعاليت ھایش را بر اساس آن تنظيم و ھدایت می ك

 درگير می كند كه تقریباً از آنچه در دنيا می گذردالبته در بعضی شرایط ھم كه شيما برای انجام كاری برنامه ریزی كند، آنچنان خودش را غرق و

ارد، موانع نااميد كننده و سوءتفاھم ھایی كه ممكنبی خبر می ماند. زمانی كه شيما در ميانه راه خود برای رسيدن به اھداف و آرزوھایش قرار د

يچ كس را ندارد؛ بدون تردید تحمل كردن نيش واست بين او و اطرافيانش بوجود بياید باعث بدخلقی او می گردد. در این وضعيت شيما حوصله ھ

 به حالت حاد و بحرانی اش برسد، می تواند روابططعنه ھای نه چندان دلچسب او و سكوت كردن اصBً كار آسانی نخواھد بود. اگر این وضعيت شيما

او با دوستان و خانواده اش را در طوFنی مدت مورد تھدید قرار دھد.

 دو وضعيت، شيما باید سعی كند مانع بروز شدیدو اما نكته آخر: شيما به ندرت راحتی و آرامش ذھنی را تجربه می كند. برای دستيابی به این

 تواند بر سBمت جسمی او نيز اثراتاحساسات و تغييرات ناگھانی خلق و خویش شود. چون اثرات نامطلوب ناشی از تنش ھای ذھنی، می

نامطلوبی بگذارد.

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Shivaشيوا(

نگشت شماری را پيدا خواھيد كرد كه به لحاظ ميزانشيوا به معنی فصيح و بليغ است.اگر نگاه دقيقی به دور و برتان بيندازید، بدون شك افراد ا

یش را، از حرف زدن گرفته تا مطالعه و ورزش، ھمهانرژی حياتی با شيوا قابل مقایسه باشند. او منبع سرشار انرژی است، به طوری كه ھمه كارھا

انی كه در اطراف شيوا ھستند، به خوبی انرژی مثبترا با انرژی فوق العاده ای انجام می دھد. این انرژی حتی به دیگران ھم منتقل می شود و كس

او را احساس می كنند.

ود ندارد كه فردا نيز آن چيز برایش لذت بخش باشد.عBیق شيوا ھمواره در حال تغيير است. اگر او امروز از چيزی لذت می برد، ھيچ دليل خاصی وج

شه در حال تغيير است و ھيچ كس نمی داند آیاھمه چيز در یك چشم بر ھم زدن تغيير می كند. البته شرایط محيطی شيوا نيز مانند عBیقش ھمي

عوض شود، بدون تردید آن را رھا كرده و به سراغ كارھيچگونه ارتباطی در این ميان وجود دارد یا خير. به ھر حال اگر شيوا نظرش درباره موضوعی 

دیگری خواھد رفت.

 شود. در این ميان چنانچه مشكل خاصی ایجاد شود وزمانی كه شيوا برای انجام كاری برنامه ریزی می كند، از ھمه نظر كامBً درگير آن موضوع می
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ير در شرایط حاد می تواند آنقدر شدید باشد كه روابطیا سوءتفاھمی پيش بياید، شيوا را از نظر روحی به شدت تحت تاثير قرار خواھد داد. این تاث

و به فاصله كوتاھی پس از رفع مشكل، دوبارهشيوا را با خانواده و دوستانش مختل می كند. البته ھمه می دانند كه این وضعيت موقتی است 

ھمان شيوای پرانرژی و شاداب به جمع آنھا باز خواھد گشت.

رش نيز تاثير منفی بگذارد. اگر در این وضعيت، شيواو اما نكته آخر: وقتی كه شيوا از لحاظ روحی تحت فشار است، این ناراحتی می تواند بر رفتا

 بدی ندارد... !تحملش كم می شود و رفتارش نيز تند و نيشدار می گردد، شما به دل نگيرید؛ می دانيد كه قصد

منبع : روزنامه تھران امروز
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طبقه بندی ويژگی ھای شخصيت

طبقه بندی چارچوبی نظام دار برای تمایز قائل شدن، نظم دادن و نام گذاری

 ). از جمله١٩٩٨انواع و گروه ھا در یک علم می باشد ( جان و ھمکاران ، 

اھداف اصلی طبقه بندی ھای علمی ، ارائه از حوزه ھای اصلی و غالب یک

علم است که از طریق آن می توان تعداد زیادی از موارد خاص و منفرد را به

جای بررسی جداگانه، به صورت (گروھی ومتعاقباً) ساده تر، مورد بررسی

قرار دارد.

عBوه براین، یک طبقه بندی که به صورت عمومی پذیرفته شده است، می

تواند تا حد زیادی فرایند افزایش و انتقال یافته ھای تجربی را از طریق ارائه

یک سيستم نام گذاری و واژگان استاندارد تسھيل کند ( جان و سرایواستاوا

 ). چنين طبقه بندی پذیرفته شده ای از مدت ھا پيش در بعضی از١٩٩٩، 

علوم چون زیست شناسی وجود داشته است. اما نباید فراموش کرد که

طبقه بندی ویژگی ھای شخصيتی در روان شناسی شخصيت مشکل تر از

طبقه بندی گونه ھای حيوانی وگياھی در زیست شناسی خواھد بود . به

ھای ویژگی  بودن  انتزاعی  به  توان  می  امر  این  دFیل  از  یکی  عنوان 

 ).١٩٨٨شخصيتی اشاره کرد (جان و ھمکاران، 

خوش بختانه علی رغم وجود چنين دشواری ھایی، می توان ادعا کرد پس

از چندین دھه تحقيق، روان شناسان شخصيت در حال نزدیک شدن به یک

).١٩٩٩ عاملی یا پنج عامل اصلی شخصيت ( جان و سریواستاوا ، ۵وفاق عمومی در مورد ویژگی ھای شخصيتی انسان می باشند : مدل 

) ( یا از وجه دیگر ، پایداری ھيجانی )، برونNبر اساس این مدل، شخصيت از پنج بعد اصلی تشكيل شده است كه عبارتند از نوروز گرایی(

( یا فعاليت )، گشودگی به تجربه(Eگرایی(  (O) ھمسازی ،( یا روشنفكری  (یا فرھنگ   (A)وظيفه شناسی ،(Cاز این پنج عامل، دو عامل .(
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ساساً صفات رفتاری ھدف گرا و نيز كنترلبرونگرایی و توافق به صفات شخصيتی دارای ماھيتی بين شخصی مربوط اند. عامل وظيفه شناسی ا

 برابر گستره ای از ھيجانات منفی مانند غم، تحریكتكانه ھا به شكلی جامعه پسند را در بر می گيرد. در عامل نوروز گرایی، پایداری ھيجانی در

ه فكری، ذھنی، و تجربيات فرد مربوط است.پذیری، تنش عصبی، و ... قرار می گيرد و عامل گشودگی نيز به گستردگی، عمق، و پيچيدگی وجو

ین پنج عامل را تایيد كرده اند و نشان داده اند كه ھرحجم انبوھی از تحقيقات در زبان ھای مختلف و با ابزارھا و نمونه ھای متفاوت، اصلی بودن ا

 تحول فرد نيز نسبتاً پایدار می مانند. ھر كدام از عامل ھاپنج عامل مذكور از اعتبار ھمگرا و تفكيكی بين ابزار و بين ناظر خوبی برخوردارند و در طی

ر بعد و مولفه، تفاوتی كمی و درجاتی است. در اینیك بعد ھستند نه یك گونه یا نوع ( مانند تيپ ھای شخصيت ) بدین معنا كه تفاوت افراد در ھ

) .٢٠٠٣جان و پروین، مدل ھر عامل از شش مولفه تشكيل شده است كه به صفات مختلف تحت پوشش آن عامل اشاره دارند(

●مروری بر تاریخچه مدل پنج عاملی

، آلپورت و١٩٣۶) آغاز گردید. پس از آنھا، در سال ١٩٣٣ ) و باومگارتن( ١٩٢۶پرداختن به زبان طبيعی برای توصيف شخصيت با كارھای كBگس ( 

يسی پرداختند. فھرست اصطBحات و صفاتیادبرت در یك مطالعه ی جریان ساز به بررسی صفات مربوط به شخصيت در دیكشنری ھای جامع انگل

ی خودشان یك عمر وقت واژه را در بر می گرفت. آنھا كوشيدند این واژه ھا را دسته بندی كنند، كاری كه به گفته ١٨٠٠٠كه آنھا تھيه كردند تقریباً 

 ).٢٠٠٣ سال روانشناسان شخصيت را سرگرم ساخت (جان، پروین،۶٠می برد و به واقع ھم برای 

با استفاده از این فھرست، مدلی چند بعدی ازكار آلپورت و ادبرت چھارچوب اوليه ای برای واژه شناسی شخصيت فراھم آورد و پس از آن كتل 

 متغير٣۵ صفت بودند و آنھا را به ۴۵٠٠ بالغ بر ساختار شخصيت ارائه داد. كتل در فھرست مذكور تنھا صفات شخصيتی را مورد توجه قرار داد كه

ماری برای تحليل درصد صفاتی را كه آلپورت گردآوری كرده بود، كنار نھاد و علت این كار محدودیت روش ھای آ٩٩شخصيتی تقليل داد. در واقع او 

 عامل شخصيت دست یافت كه بعدتر بخشی از١٢عاملی در زمان او بود. كتل با انجام چندین تحليل عاملی روی این مجموعه ی اندك، به 

 عامل از انسجام و پایداری بين ابزاری باFیی١۶). كتل مدعی بود كه این ١٩٧٠عاملی او را تشكيل دادند(کتل،ایبروتاتسوکو،١۶پرسشنامه ی 

ماھيت عامل ھای پيشنھادی او را تایيد نكردهبرخوردارند اما تحليل ھای مجدد ھمان ماتریس ھمبستگی كتل توسط روانشناسان دیگر، تعداد و 

 ).٢٠٠٣اند( به نقل از پروین وجان ، 

 متغير اوليه ی كتل٣۵ متغير از ٢٢ ) با بررسی ١٩۴٩پس از كار كتل محققان بسياری به ادامه ی كار او عBقه نشان دادند. در این ميان فيسكه ( 

 شبيه پنج عامل بزرگ كنونی است. برایدر پرسشنامه ھای خود سنج و دگر سنج و سایر ابزارھا، به ساختاری عاملی دست یافت كه بسيار

 ) ماتریس ھای ھمبستگی او را در ھشت نمونه ی بسيار مختلف مورد تحليل١٩۶١وضوح بخشيدن به عامل ھای فيسكه، كریستال و توپس ( 

 یافتند.مجدد قرار دادند و در تمام آنھا بطور نسبتاً پایدار و تكرار پذیری به ھمان پنج عامل دست

ـ برونگرایی یا شادخویی١

ـ توافق (ھمسازی)٢

ـ ثبات ھيجانی دربرابر نورزگرایی٣

 ـ گشودگی۴

 ـ مسئوليت پذیری( قابليت اطمينان ) .۵

) متاسفانه مطالعات توپس و کریستال ناشناخته ماند ،و این١٩٨١اینھا عواملی ھستند که تحت عنوان "پنج بزرگ " شناخته شده اند ( گلدبرگ ، 

 ) و١٩۶٣يل عوامل غلبه داشتند . اما نورمن ( زمانی بود که انتشارات کتل و آیزنک بر ادبيات ساخت شخصيت ، مدلھای اتخاذ شده از روش تحل

ندی مناسب صفات ویژه شخصيت" منتشر نمودساخت پنج عاملی را دوباره به عنوان پيشنھادی برای ابعاد تحت عنوان " قدمی به سوی طبقه ب

 ).١٩٩٠( به نقل از دیگمن ،

 یافتند . واژه ی بزرگ در اینجا به وسعت واین عامل ھا در كارھای روانشناسان بعدی نيز تكرار شدند و سرانجام به پنج عامل بزرگ شھرت

تقليل نيافته اند بلكه ھر عامل جنبه ای وسيعگستردگی عامل ھا اشاره دارد و بدین معناست كه در این مدل ، تفاوتھای شخصيتی به پنج صفت 

از شخصيت است و صفات بسياری را تحت پوشش قرار می دھد .

 ، از ميانه ی این دھه تحقيق در باب عامل ھا و ساختار شخصيت ، رشدی قابل توجه٨٠ و اوایل دھه ی ١٩٧٠پس از یك دوره ركود در دھه ی 

 صفت ) مجددا١٧١٠ً طی چندین تحقيق و با استفاده از فھرست طوFنی تری از صفات شخصيت ( حدود ١٩٩٠یافت . در این بين گلدبرگ در سال 
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تایيدی برای پنج عامل بزرگ فراھم آورد

نتایج قرار گرفت . او این طور نتيجه گيری کرد که میگلدبرگ عBوه بر نتایج تحقيقات خود ، کارھای دیگران را نيز مرور کرد و تحت تاثير ھمسانی 

ست و بدین ترتيب وجود ابعاد پنجگانه اصلی به تایيدتوان گفت که تا حدودی این پنج بعد عمده دربرگيرنده ھر الگویی در تنظيم تفاوت ھای فردی ا

).١٩٩٩رسيد ( پروین و جان ،

برای پنج عامل بزرگ می كوشيدند، مح با مقياس ھای پرسشنامه ایدرحاليكه محققان دارای رویكرد لغوی به گردآوری شواھد  ققانی كه 

 تحليل عاملی مواد این پرسشنامه ھا دوشخصيت كار می كردند نياز شدیدی برای چھارچوبی سازمان دھنده برای این شواھد احساس كردند.

NEO، كاستا و مك كرا سرگرم تھيه ی پرسشنامهٔ شخصيتی به نام ١٩٨٠بعد وسيع برون گرایی و نوروز گرایی را آشكار ساخته بود. در اوایل دھهٔ 

ل خوشه ای پرسشنامه ی كتل شروع كرده بودند ( کتل،بودند تا سه بعد نوروز گرایی، برون گرایی، و گشودگی را بسنجند. آنھا كار خود را با تحلي

م اھميت عامل گشودگی نيز كه در ). تحليل آنھا ابتدائاً دو عامل برون گرایی و نوروز گرایی را آشكار ساخته بود اما كم ك١٩٧٠ایبر و تاتسوکو،

 تطابقNEO كاستا و مك كرا دریافتند كه نظام ١٩٨٣برخی از عوامل اوليه ی كتل مورد اشاره قرار گرفته بود برای آنھا پررنگ گردید. در سال 

ی را در بر نمی گيرد . در نتيجه آنھا به توسعهٔبسياری با سه عامل مدل پنج عاملی دارد ، اما صفات متعلق به حيطه ھای توافق و وظيفه شناس

د نظر شده ای از پرسشنامه ی خود با عنوانمدل خود بر مبنای تحليل پرسشنامه ھای مربوط به سنجش دو عامل اخير پرداختند و نسخهٔ تجدی

NEO PI-R.ارائه كردند 

گلدبرگ بوده است كه با تحليل عاملی صفاتبنا بر آنچه گفته شد، دو رویكرد عمده در كشف شكل كنونی پنج عامل بزرگ شخصيت یكی رویكرد 

 ) و دیگری رویكرد كاستا و مك كرا می باشد كه به١٩٨١مربوط به شخصيت در فرھنگ لغات زبان ھای طبيعی به این كار پرداخته است( گلدبرگ ، 

ھدی كه دارند بسيار به ھم نزدیك اند اما از حيثتحليل عاملی انواعی از پرسشنامه ھای شخصيت پرداخته اند. این دو مدل از لحاظ تجربی و شوا

 است. بر اساس این فرضيه، اساسی ترین ومفھومی و نظری متفاوت می باشند. از جنبه ی مبنای نظری، مدل گلدبرگ بر فرضيهٔ لغوی مبتنی

طبيعی كدگذاری شده اند. در مقابل مدلاجتماعی ترین تفاوت ھای فردی، در طول تاریخ در قالب اصطBحات و صفات شخصيتی در زبان ھای 

ز علل و زمينه ھای ژنتيك و محيطی جای می گيرد.كاستا و مك كرا بر پایه ھایی نظری تكيه دارد كه بنا بر آنھا، صفات شخصيت در مدلی جامع ا

اقد نقش علی و تبيينی ھستند، بر خBف مدلدرنتيجه این تفاوت ھای نظری، عامل ھا و مولفه ھا در مدل گلدبرگ خاصيت فنوتيپی دارند و ف

).٢٠٠٣ رفتار می داند (جان – پروین، كاستا و مك كرا كه برای آن ھا خاستگاھی زیستی- اجتماعی قائل است و آنھا را تبيين كنندهٔ

http://vista.ir/?view=article&id=239513

عدد تقدير شما چنده ؟!

 Bنی مثBاست یا .... و۵آیا تا به حال شنيده اید که می گویند عدد تقدیر ف 

آیا تا به حال درصدد این برآمده اید که عدد تقدیر خودتان را داشته باشيد و

خودتان آن را به دست آورید؟ اگر دوست دارید عدد تقدیر خود را به دست

آورید مراحل زیر را به دقت عمل کنيد و در آخر ، تفسير عدد تقدیر خود را

بخوانيد. ابتدا به ترتيب عدد سال و ماه و روز تولد و غيره خود را به صورت

گفته شده محاسبه نموده و سپس تفسير آن را در قسمت تفسير عدد
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تقدیر بخوانيد.

● عدد سال

١١ و اعداد دو رقمی ٩ تا ١در مبحث عددشناسی فقط با اعداد یک رقمی 

 و مشابه آن سر و کار داریم. این اعداد را « اعداد رھبر »٣٣،۴۴ و گاھی ٢٢،

می نامند. برای تبدیل ھر عدد دیگر به این اعداد، ابتدا ارقام آن عدد را با ھم

 باشيد ارقام این عدد را١٩٩۶جمع می کنيم. برای مثال، اگر متولد سال 

و... نشد باید دوباره ارقام عدد حاصل را با ھم جمع کنيد تا باFخره به١١،٢٢،٣٣ یا ٩ تا ١باید با ھم جمع کنيد. اگر حاصل جمع آنھا یکی از اعداد 

، برسيد.١١،٢٢،٣٣ یا دو رقمی ٩ تا ١یکی از اعداد یک رقمی 

٧=۵+٢ را با ھم جمع کنيم: ۵ و ٢ پس باید ارقام ٢۵=۶+٩+٩+١در مثالی که ذکر شد ھمانطور که مBحظه می شود حاصل جمع برابر است با: 

 ھمانطور که مBحظه می کنيد حاصل آن٢٢=٣+٩+٩+١ به دنيا آمده باشيد آنگاه داریم: ١٩٩٣ است. یا اگر درسال ٧بنابراین عدد سال تولد شما 

 است.٢٢لد شما ھمين عدد  می شود و چون این عدد جز اعداد رھبر است دیگر نيازی به ادامه عمليات نيست و عدد سال تو٢٢عدد 

● عدد ماه

ھر ماه دارای یک عدد می باشد که در زیر آمده است.

 ،١▪ ژانویه: 

 ،٢▪ فوریه: 

 ،٣▪ مارس: 

 ،۴▪ آوریل: 

 ،۵▪ مه: 

 ،۶▪ ژوئن: 

 ،٧▪ ژوFی: 

 ،٨▪ آگوست: 

 ،٩▪ سپتامبر: 

 ،١٠▪ اکتبر: 

١١▪ نوامبر: 

١٢▪ دسامبر: 

 است.١= اکتبر) یعنی عدد ماه تولد او ١٠ = ١ + ٠ = ١بنابراین اگر شخصی در ماه اکتبر به دنيا آمده باشد عدد ماه تولد او عبارت است از: ( 

 است.٢= نوامبر) یعنی عدد ماه تولد او ١١ = ١+١ = ٢اگر در ماه نوامبر به دنيا آمده باشد: ( 

● عدد روز

٢٢ یا ١١ یا ٩ تا ١ ) را با ھم جمع کنيد تا به یکی از اعداد ٢٢ و ١١برای به دست آوردن عدد روز تولدتان کافی است اعداد دو رقمی ( به جز 

 یکی از ماه١٨، یا اگر در روز ٢١=٢+١=٣ یکی از ماه ھای سال به دنيا آمده باشد عدد روز تولد او عبارت است از: ٢١برسيد. مثB اگر کسی در روز 

داریم:   ، باشد  آمده  دنيا  به  سال  او ١٨=١+٨=٩ھای  تولد  روز  عدد  یعنی  آمده٩  دنيا  به  نوزدھم  روز  در  اگر  یا  است.   

 یکی از ماه ھای سال به دنيا آمده باشد ھمان عدد، عدد روز تولد٢٢ یا ١١ است. ولی اگر در روز ١یعنی روز تولد او ١٩=١+٩=١٠=١+٠=١باشد:

اوست.

● عدد سرنوشت

 یا٩ تا ١ین سه عدد را با ھم جمع کنيد تا به یکی از اعداد بعد از آنکه عدد سال تولد ، عدد ماه تولد ، و عدد روز تولد خود را به دست آوردید باید ا

 به دنيا آمده باشيد عدد سرنوشت شما به این صورت به دست می آید:١٩۵۵ ماه دسامبر سال ٣١ برسيد. مثB اگر در روز ٢٢ یا ١١عدد 

١٩٩۵ =١+٩+٩+۵=٢۴=٢+۴=۶▪ عدد سال تولد=
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١٢=١+٢=٣▪ عدد ماه تولد=

٣١=٣+١=۴▪ عدد روز تولد= 

۶+٣+۴=١٣=١+٣=۴▪ عدد سرنوشت= عدد سال تولد+ عدد ماه تولد+ عدد روز تولد=

 است.۴بنابراین عدد سرنوشت شما 

● عدد خورشيدی

يد. (مثB اگر کسی در ماه آذر به دنيا آمده باشد عدددر این مرحله ، برای به دست آوردن عدد عBمت خورشيدی خود ، باید به پاراگراف زیر توجه کن

 است.)٩عBمت خورشيدی او 

 ،١▪ حمل (متولد فروردین): 

 ،٢▪ ثور (متولد اردیبھشت): 

 ،٣▪ جوزا (متولد خرداد): 

 ،۴▪ سرطان (متولد تير): 

 ،۵▪ اسد (متولد مرداد): 

 ،۶▪ سنبل (متولد شھریور): 

 ،٧▪ ميزان (متولد مھر): 

 ،٨▪ عقرب (متولد آبان): 

 ،٩▪ قوس (متولد آذر): 

 ،١٠▪ جدی (متولد دی): 

١١▪ دلو (متولد بھمن): 

١٢▪ حوت: (متولد اسفند) 

● عدد تقدیر

 برسيم. مثB اگر٢٢ یا ١١ یا ٩ تا ١یکی از اعداد برای به دست آوردن عدد تقدیر ، باید عدد سرنوشت را با عدد عBمت خورشيدی جمع کنيم تا به 

 است.۴ یعنی عدد تقدیر او ٩+۴=١٣=١+٣=۴ باشد، آنگاه داریم: ٩ و عدد عBمت خورشيدی او ۴عدد سرنوشت کسی 

● تفسير عدد تقدیر

پس از محاسبه عدد تقدیر خود آن عدد حتما یکی از اعداد زیر است پس خود را بشناسيد:

د.: خود ساخته، شما فردی متکی به نفس، مستقل، مبتکر، مخترع ، فردگرا ، شایسته و رھبر ھستي١▪ عدد

 به کار دسته جمعی ، مھربان و با محبت ،: مطيع و گوش به فرمان ، شما فردی متواضع و فروتن ، آماده برای خدمت به دیگران ، عBقمند٢▪ عدد 

یک ھمکار خوب ، سياستمدار، مصلح ، صبور و شکيبا ، شنوا و حساس نسبت به دیگران ھستيد.

مچنين فردی خBق، ھنرمند، زیبا ھستيد.: برون گرا، شما فردی ھستيد که به راحتی افکار و احساسات درونی خود را ابراز می کنيد. ھ٣▪ عدد 

تی خوب.کسی که از استعدادھای خود برای فایده رساندن به ھمه استفاده می کند. فردی شوخ طبع و دوس

 کوش، خدمتگزار به دیگران،: منضبط، شماھرکاری که Fزم و ضروری می دانيد انجام می دھيد.ھمچنين فردی وظيفه شناس، سخت۴▪ عدد 

موشکاف ھستيد.خویشتندار، خود کنترل، با کفایت و با لياقت، سازمان دھنده، سازنده، بنيانگذار و دقيق و 

ی کند و می داند چگونه با موقعيت ھای: آزاد منش، شما فردی مخالف سلطه و قيد و بند ھستيد. کسی که خود را با تغييرات سازگار م۵▪ عدد 

 خوبی یادگرفته که به آزادی دیگران احترامغيرمنتظره مواجه شود. عاشق ایده ھای جدید، مکتشف، ماجراجو و اھل سفر، تيزبين، کسی که به

بگذارد.

م ھماھنگ کند. مسئول، وظيفه شناس،: سازمانگر و ھماھنگ کننده، شماکسی ھستيد که در ھر موقعيتی می داند چگونه افراد را با ھ۶▪ عدد 

. کسی که ارزش خانه و خانواده، کمک و حمایتوکسی که به خوبی خود را با دیگران ھماھنگ می کند و از عھده مسئوليت ھا به خوبی برمی آید

قع باید اجازه بدھد که دیگران خودشان به بھبود وضعدیگران را می داند. فردی که به خوبی می داند چه موقع باید به کمک دیگران بشتابد و چه مو
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خویش بپردازند.

گونه بيندیشد، تحليل کند، مطالعه کند،: درون گرا، شما کسی ھستيد که عقل و منطق و بصيرت را در درون خود یافته است و می داند چ٧▪ عدد 

 را به تنھائی بگذراند و یاد گرفته که از تنھائی نترسد.بخواند، به مراقبت بپردازد، از بيرون به مسائل بنگرد، در جستجوی حقيقت باشد، اکثر اوقات

برتری ھای مادی بھره بگيرید، کسی: محکم و پرقدرت، شما شخص قدرتمندی ھستيد که از قدرت خود به خوبی می توانيد در راه کسب ٨▪ عدد 

نيد بدون طمع ورزی و خودخواھی یا بھره کشی ازکه یاد گرفته چگونه از قوانين معنوی برای رسيدن به موفقيت مادی استفاده کند. شما می توا

دیگران به کنترل امور بپردازید و به موفقيت ھای مادی دست یابيد.

 خود را فدای دیگران می کنيد. فردی دوست: ایثارگر و از خود گذشته، شما فردی فداکار و عBقمند به خدمت به دیگران ھستيد و ھمه چيز٩▪ عدد 

 و یک دنده ای نباشيد و تعصبات بيجا را کنارداشتنی، دلسوز، بخشنده و با گذشت و دارای قدرت درک باF ھستيد. یاد گرفته اید که آدم خشک

ران می خواھند و ھمواره در تBش ھستيد کهگذاشته اید و نسبت به آنھا بی توجه ھستيد. در ھرموردی سعی دارید ھمان چيزی باشيد که دیگ

دنيا را جای بھتری برای زندگی بسازید.

ی کند. آدمی مثبت اندیش و: روشنفکر، فردی ھستيد که ھمواره در جستجوی حقيقت است و از قوه درک شھودی خود استفاده م١١▪ عدد 

نفکرانه خود را با دیگران در ميان می گذارد. بهخوش بين ھستيد که فقط خوبی ھا را در دیگران می بيند، با حقيقت زندگی می کند و نظرات روش

 روید. فردی دلسوز و مھربان، جسور و بی باک و درخوبی قادر ھستيد از نيروھای روانی خود بھره بگيرید و به اتکای الھامات درونی خود جلو می

عين حال متواضع ھستيد.

ای انجام کارھای بزرگ و فایده رساندن به: مسلط برنفس، خویشتندار، شما نيروھای عظيم درونی را در خود پيدا کرده اید و آنھا را بر٢٢▪ عدد 

ی کنيد و اینکه چگونه می توان از قدرت ھای خوددیگران به کار می برید. شما خودتان را ھرگز محدود نمی کنيد و فقط به نيازھای بشری فکر م

برای انجام کارھای بزرگ استفاده کرد. شما فردی سازنده و دوراندیش ھستيد.

منبع : گلستان تاک

http://vista.ir/?view=article&id=341803

)Erfanعرفان(

ر كسی را می توانيد پيدا كنيد كه با عرفان رقابتعرفان كمابيش به عنوان یك متفكر شناخته می شود. از لحاظ وسعت فكری و توانایی اندیشه كمت

آنھا را به دایره دانسته ھای فعلی اش می افزاید.كند. ذھن سریع او به سرعت واقعيت ھا و اطBعات جدید را درك می كند و ضمن تجزیه و تحليل، 

تيزھوشی عرفان بی بھره اند او را دانشمند صداشاید به ھمين جھت باشد كه معموFً عرفان عاقل تر از ھمساFنش به نظر می رسد. كسانی كه از 

يرد، اما در روابطش آدمی محبوب و دوست داشتنیمی كنند. اگرچه این موقعيت باعث می شود عرفان به شدت از طرف دیگران مورد احترام قرار بگ

رد.به حساب نمی آید. دليل آن ھم تقریباً روشن است. از نظر عرفان احساسات ھيچ معنی خاصی ندا

دھد تحت تأثير احساساتش قرار بگيرد و آنھا را بروزاو اغلب ھمه چيز را با حساب ھای عقلی و منطقی ارزیابی می كند و ھرگز به خودش اجازه نمی 

 مسووليت پذیری فوق العاده اش موجبدھد. به ھمين جھت ظاھر عرفان بسيار سرد و خشك است. قابليت ھای چشمگير عرفان به ھمراه حس

آید و باعث می شود یك دید كامBً عملی نسبتمی شود در تجارت و امور مالی به سرعت پيشرفت كند. ذھن تحليل گر او اینجا ھم به كمكش می 
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وانایی را دارد كه مراحل Fزم برای رسيدن به آن ھدف رابه كارھا داشته باشد. كافی است عرفان بداند به چه نتيجه ای باید برسد. در اینصورت این ت

به عھده می گيرد تضمين می كند. از ھمه مھم تر اینكهبرنامه ریزی كند. اراده راسخ عرفان ھم به عنوان عنصری كمكی موفقيت او را در ھر كاری كه 

كند و از این لحاظ در ھر موقعيت مدیریتی كه قرارعرفان می تواند تBش و فعاليت افراد را برای رسيدن به یك ھدف در قالب یك گروه سازماندھی 

 استراتژیك داشته باشد.بگيرد می درخشد. به عBوه خود عرفان ھم دوست دارد از لحاظ اجتماعی یك شغل و موقعيت مھم و

ائل شخصی اش اولویت دارند و این تنھا نقطهو اما نكته آخر: عرفان در كل مردی است غيرشخصی. برای او شغلش و روابط كاری بر خودش و مس

 نھایت ھميشه خانواده و دوستان او گله مندند كهضعف عرفان است. چون نمی تواند در زندگی اش تعادل بين كار و امور شخصی را برقرار كند، در

عرفان به اندازه كافی به آنھا توجه نمی كند.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79205

عشق باشکوه (تست خودشناسی)

”آندریاس کاپل آنيوس“ جزء اولين نظریه پردازان در زمينهٔ عشق بود. به عبارت

دیگر، او از جمله نظریه پردازانی است که به مبنای عشق پرداخته و تBش

دیدگاه از  عشق  مفھوم  به  باشکوه،  عشق  کردن  مطرح  با  تا  کرده 

روانشناسی بپردازد.

 عنصر را برای عشق مطرح کرده که شامل موارد زیر است:٧”کاپل آنيوس“ 

) تصویر ایده آل گرایانه١

به  گونه ای که  بوده  معطوف  عاشق   تصورھای  و  افکار  به  تصویر،  این 

آرمان گرایانه به معشوق خود می نگرد، گوئی معشوق او از ھر نقصی عاری

است و در تمامی ابعاد دارای نقاط مثبت فراوانی است. در اینجا قدرت تفکر

منطقی از بين می رود.

) رفتار موقرانه٢

نه ھمراه با نزاکت از خود نشان می دھد و ھموارهاین رفتار، دومين عنصر عشق باشکوه است. در اینجا عاشق با دیدن معشوقهٔ خود، رفتار موقرا

حرمت فراوانی برای او قائل می شود.

) حسادت٣

راھم می کند. در اینجا عاشق، دائم در اینسومين عنصر عشق باشکوه، حسادت است که به عنوان ھيجان منفی، شرایط خشم و آزردگی فرد را ف

فکر است که نکند معشوق خود را از دست بدھد و او نتواند به وصالش برسد.

) برانگيختگی جسمانی۴

 تپش قلب، عرق کردن و ... بروز می کنند. فردچھارمين عنصر سازندهٔ عشق باشکوه، برانگيختگی جسمانی است. این ویژگی ھا به صورت اضطراب،
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حبت کند، راه برود و غذا بخورد.عاشق ھمواره در رویاروئی با معشوق از فرط ھيجان، دستپاچه می شود و به راحتی نمی تواند ص

) یکتائی پاک۵

حلقهٔ گم شده شان است و فقط او است کهاین عنصر، پنجمين عنصر عشق باشکوه است. این مفھوم یعنی عاشقان اعتقاد دارند معشوق آنان 

می تواند خBء درونی عاشق را پر کند.

) غرق شدن در معشوق۶

ی دھد و حاضر است تمامی لحظه ھایششمين عنصر، غرق شدن در معشوق است. در اینجا عاشق، تمامی ھویت و استقBل خود را از دست م

باقی ماندهٔ عمرش را صرف معشوق کند.

) اشتغال ذھنی٧

فکر و ذکر عاشق، معشوقش می شود.و اما آخرین رکن عشق با شکوه از دید ”کاپل آنيوس“، اشتغال ذھنی است. در این حالت، تمام 

● ارزیابی

ينهٔ عشق باشکوه به دست آورید و مشخص کنيد براساسبا توجه به نظریهٔ ”کاپل آنيوس“ در زمينهٔ عشق باشکوه، می توانيد نمرهٔ خودتان را در زم

 را بخوانيد و خوب فکر کنيد و برحسب اینکه چه قدرنظریهٔ او، شما در چه سطحی از عشق باشکوه ھستيد، برای اینکه خود را بسنجيد، ابتدا گزینه

 امتياز بدھيد.۵ تا ١احساس شما به این جمله نزدیک است، از 

۵▪ بسيار زیاد: 

۴▪ زیاد: 

٣▪ متوسط: 

٢▪ پائين: 

١▪ بسيار پائين: 

● سؤال ھا

) ھمسرم (معشوقم) زیباترین ھمسر (معشوق) روی زمين است.١

) ھمواره سعی می کنم در ارتباط با او زیباترین کلمه ھا را استفاده کنم.٢

) از اینکه او را از دست بدھم، نگران می شوم.٣

د.) بعضی وقت ھا که دیدن او به تعویق می افتد، با دیدن دوبارهٔ وی ضربان قلبم بيشتر می شو۴

) احساس می کنم او حلقهٔ گمشدهٔ من است.۵

م باشد.) وقتی او از کاری لذت می برد، دوست دارم آن کار را برایش انجام دھم، حتی اگر برخBف ميل۶

) بيشتر وقت ھا به او فکر می کنم.٧

) توانمندی ھای فراوانی در او است.٨

) دوست دارم ھميشه نزاکت و ادب را در ارتباط با او رعایت کنم.٩

) بيشتر وقت ھا حسادت زناشوئی را تجربه می کنم.١٠

) وقتی او به من نزدیک می شود، ھيجان زده می شوم.١١

) حاضرم خودم را فدای او کنم.١٢

) بين من و او شباھت فراوانی است.١٣

) بيشترین کسی که به او فکر می کنم، ھمسرم (معشوقم) است.١۴

سپس جمع نمره ھا را به دست آورید و با مقياس زیر مطابقت دھيد.

، دارای عشق باشکوه بسيار با۶٠F تا ۵١▪ 

، دارای عشق باشکوه با۵٠F تا ۴١▪ 

، دارای عشق باشکوه متوسط۴٠ تا ٣١▪ 
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، دارای عشق باشکوه پائين٣٠ تا ٢٢▪ 

، دارای عشق باشکوه بسيار پائين٢١ تا ١۴▪ 

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=81182

عطسه نمودی از شخصيت !

عطسه یکی از معمولترین اصواتی است که در فصل

بھار و در زمان گرده افشانی درختان به گوش ميرسد.

) اشاره  زبان  متخصصين رشته  )body languageاما 

افراد شخصيت  نشانگر  کردن  عطسه  نوع  معتقدند 

است.

) یکی از اینPatti A. Woodبر اساس گفته پتی وود (

متخصصين بيشتر افراد در طول عمرشان روش عطسه

آنھا با شخصيت  که  دارند  را  به خود  مختص  کردن 

تحقيقی که بر اساس  متخصص  این  دارد.  مطابقت 

به چھار دسته کلی را  داده عطسه کنندگان  انجام 

تقسيم کرده است:

- افراد خوب و مھربان١

- افراد درست و قابل اعتماد٢

- افراد کاری٣

- افراد مشتاق و موثر۴

افرادی که فقط یک عطسه ميکنند در زمره افراد خوب

و مھربان ھستند این افراد خون گرم، مفيد و حامی

دیگران می باشند.

یع العمل ، قاطع و در نھایت رھبران خوبی ھستند.افرادی که با صدای بلند عطسه ميکنند در زمره افراد کاری به شمار می آیند ، این اشخاص سر

ابل اعتمادی ھستند این افراد معموF با دقت،اشخاصی که ھميشه به ھنگام عطسه کردن با دستمال جلوی بينی خود را ميگيرند افراد درست و ق

درستکار ، و بسيار منطقی ميباشند.

افراد مشتاق به شمار می آیند که این اشخاصآخرین گروه افرادی ھستند که با صدای بسيار بلند و خشن و به دفعات عطسه می کنند در زمره 

د.دارای جذابيت اجتماعی می باشند و توانائی ایجاد انگيزه و تاثير گذاری بر دیگران را دارن
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مال) پرفسور دانشگاه بوستون یک الگوی ذاتی برای روش عطسه کردن انسانھا وجود دارد که به احتFrederic Littleبنا به گفته دکتر فردریک ليتل (

زیاد ژنتيکی و موروثی ميباشد.

abcnews.go.com

منبع : سایت فریا

http://vista.ir/?view=article&id=14295

عقدهٔ حقارت

آلفرد آدلر معتقد است که انسان با حقارت زاده می شود. برای آدلر حقارت

نه تنھا بخشی از ذات و ھستی انسان است بلکه عامل تعيين کننده در

تعریف ھویت او قلمداد می شود. آدلر پس از آزمایشات بسيار به این نکته

% از مردم خود را در مقایسه با دیگران بی کفایت می بينند. او٩۵پی برد که 

دریافت که نگاه انسان به خود و یا به عبارت دیگر ارزشيابی خویش در غالب

موارد حالتی منفی دارد. اما بجاست که ریشه ھای حقارت را برشماریم و به

می توان چگونه  که  بپرسيم  خود  از  نھایت  در  و  بپردازیم  آن  پيامدھای 

برخوردی منطقی با آن داشت.

● "ریشه ھای حقارت"

▪ روابط والدین با فرزندان:

بزرگ شده اند از حس نکوھش  از شماتت و  پر  کودکانی که در محيطی 

 شده اند که دیگر ارزشی ندارند. اعتقاد به بی ارزشیحقارتی عميق رنج می برند. آنان به علت جمBت سرزنش آميز مداوم والدین، در این باور تثبيت

 بلوغ سنی و فکری باز بر این باورست کهو عدم کفایت ھمچون بيماری سرطان به تمام ابعاد وجود فرد منتقل می شود وشخص حتی به ھنگام

 محيط استریلی برای کودک بسازند که او ھرگز مجالبی ارزش است. Fزم به یادآوری است که گاه والدین می توانند با محبت افراط گونهٔ خود چنان

بر حقایق زندگی می بندد و به کودک می قبوFند کهرویارویی با زندگی واقعی را نداشته باشد. در واقع محبت بيش از حد والدین چشمان کودک را 

ای فرو می پوشاد و شخص خود را کامBً عاجز،دست یافتن به ھر چيز، سخت ساده است. پر واضح است که به ھنگام تجربه، چنين مدینهٔ فاضله 

ناتوان و حقير می یابد.

▪ بـاورھای غلط:

دگی خود را حول به دست آوردن آنھا جھت دھيم، Fجرماگر ما "کسب قـدرت"، "داشتن ثروت" و "برخـورداری از تـوانایی" را ارزش قلمداد کنيم و زن

ضد ارزشند چون ریشه ھای حقارت و عدم کفایت رادر نرسيدن به چنين اھدافی احساس حقارت می کنيم. باید بدانيم که چنين ارزش ھایی در واقع 

در ما تقویت می کنند.
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▪ گنـــاه:

ل اصلی حقارت انسان است. انسان با نادیدهمسيحيان بر این باورند که جدایی انسان از خدا و دور شدن از سرچشمهٔ محبت و فيض الھی عام

نھا نظاره گر عدم کفایت خود در قياس با دیگران می گردد.گرفتن خدا، خود را از بزرگ ترین منبع لطف و تأیيد جدا می سازد و در فضایی عاری از خدا ت

▪ الھيات غلط:

ببينند، خداوند از آنھا خشنودتر می شود. آنان دائماً درگـــاه مسيحيان به اشتباه می پندارند که ھرچه بيشتر خود را در حضور خــدا محکوم و حقير 

 تنبيه خود را مرتب بر سر آنان می کوبد،حال بيان گناھان و بی کفایتی خود به خدا ھستند. برای آنھا خداوند ھمچون شخصی است که چوب

عين فروتنی می دانند و حقارت خود را ارزشبه خصوص ھنگامی که نسبت به خود احساس خوبی دارند. دردناک تر آنکه آنان چنين رویکردی را 

به خداست و نه محکوم کردن و محکوم دیدن غم انگيزقلمداد می کنند. اما فروتنی با تحقير خود ھيچ ھمخوانی ندارد. فروتنی اتکا توام با شادی 

خود در برابر خدا.

● "تأثيرات حقارت"

▪ انـزوا و احساس دوست نـداشتنی بـودن:

فـرد به علت حقارت می اندیشد که کسی مشتاق

ارتباط با او نيست و او دائم در حال تحميل کردن خود به دیگران است.

▪ احساس ضعف بسيــار: شخصی کــه از حقارت رنج می برد حس ناتوانایی عميقی دارد و

اعتماد به نفسش به شدت پایين است.

▪ خBقيت پایين:

حقارت اجازه نمی دھد که توانایی ھا و استعدادھای شخص تجلی یابند.

▪ گـرایش به حساسيت باF و زودرنجی:

شخص حقارت زده مرتب از دیگران می رنجد زیرا

ی یابد که باید در برابر آن ھميشه حالت دفاعی داشت.فکر می کند که آنھا با رفتار و جمBت خود در پی آزار او ھستند. او جھان را محيطی ناامن م

▪ عـدم بـاور تعریف و تمجيد دیگران:

حقارت باوری نمی گذارد که ما تحسين دیگران را از

خود باور کنيم چرا که عميقاً خود را بی ارزش می پنداریم.

▪ ھميشـه تسليـم دیگران بودن:

حقارت باوری نمی گذارد که ما نظر خود را ابراز کنيم زیـرا

برای آن ارزشی قائل نيستيم.

● "برخورد با حقارت"

▪ نـگاه درست بـه خدا و تعمق در کBم او:

کتـاب مقدس بـه وضوح تعليـم می دھـد کـه

ما نظر دارد. داشتن دیدگاھی درست نسبت بهخداوند پدر ماست. او ھمچون پدری سرشار از عشق و توجه و محبت با نگاھی مملو از تأیيد به 

.چنين خدای مھربان و تجربهٔ محبت بی قيد و شرط او بزرگ ترین پادزھر حقارت و درماندگی است

▪ نـگرش واقع بينـانه بـه خـود:

ھيچ انسانی تنھـا مجموعـه ای از ضعف ھا و نکات منفی

یم. واقعيتی که نکات مثبت ما را نيز می بيند.نيست. اگر ما خود را صرفاً ضعف و شکست می بينيم باید دیدگاه خود را با واقعيت منطبق ساز

▪ نياز به مشاوره:

گاه نياز داریم که با شخص آگاھی پيرامون حقارت خود سخن بگویيم

ما کمک می کند تا به اصBح اطBعات غلط دریافتی خودو گره ھای دوران کودکی و یا تجارب ناگوار خود را برای او باز گویيم. مشاوره ای درست به 
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بپردازیم و شروعی تازه را تجربه کنيم.

▪ نيـاز بـه تعلق گـروھی:

به جمعی متعلق باشد که در آن محبت و تشویق راشخصی کـه درگير حقارت است نمی تواند بر مشکل خود در انزوا و تنھایی غلبه یابد. او باید 

 آن محبت الھی سبب پذیرش دیگران و ھمچنينتجربه کند. مسيحيان بر این باورند که کليسا چنين فضایی را به وجود می آورد. فضایی که در

خودمان است.

http://vista.ir/?view=article&id=248849

عقل و شخصيت از منظر روان شناختی

کيستيم؟ ما  که  است  بوده  این  سوال  ھميشه  بشر  زندگی  تاریخ  در 

صورتگری ھا و استدF ل ھایی که در این زمينه، چه مکتوب و چه غيرمکتوب

در اندیشه بشر راه پيدا کرده، گاه مواضعی بدبينانه داشته، گاه مواضعی

بی طرف و گاھی مواضع خوش بينانه و مثبت. مواضع بدبينانه از اندیشه

فيلسوفانی سرچشمه گرفته است که سعی نموده با بی طرفی تنھا به

بپردازد بدون آن که یا ماھيت مساله  ناتوانایی ھا  یا  توانمندی ھا  تحليل 

موضع گيری خاصی نماید. موضع گيری سوم، تنھا به توانمندی ھا، قدرت و

استعداد شگرف عقل بشر در پيشبرد زندگی، درک آینده، شناسایی پدیده

ھا توجه می نماید. ھر سه موضع گيری، به عنوان عقB نيت یا ناتوانایی

عقلی بشر تنھا استعدادی فردی یا محصول فعاليت مغزی یک نفر نيست،

بلکه دارای ھویتی جمعی جاری است.

توانایی درک دنيا، خود و دیگران مقوله ای با عقل بشر و  مفاھيم مرتبط 

بنيادین در علوم مختلف است و واژه ھای مترادف و ھم سوی با آن، عبارتند

از: معقول بودن، خردورزی، عقل گرایی، عقل باوری و خردمندی است که

لحاظ به  بشر دانست.  از ھویت جمعی عقل  نشان  توان  می  ھمگی را 

تاریخی، مفھوم عقل در آرای فB سفه به عقل نظری و عقل عملی تقسيم

اول یعنی ارسطو منسوب است. عقلمی شده است که از قدیمی ترین تقسيم بندی ھا در قلمرو فلسفه است. این سنخ شناسی به معلم 

 کامB معقول است. در واقع صورت ھاینظری دستگاھی از نظام عقلی است که وجودش، منوط به وجود مادی و امور واقع نيست و ھستی اش

انتزاعی ھستند که دارای معقوF ت مجردند.

 می رسد انسان برای درک پدیده ھا، تحليل آناندیشه ھا و نظریه ھای متعددی که در علوم وجود دارد، بخشی از ھمين عقل نظری است. به نظر

ج دارد. در مقابل این عقل، عقل عملی قرار دارد که ھماناھا و ایجاد رابطه بين پدیده ھا و در یک کB م نظریه پردازی، به این بخش از عقB نيت احتيا

ت. خرد عقلی ما، ھمان خرد اقتصادی،عقل معاش و معاشرت است که به چگونگی زندگی کردن ما، جامعه، محيط کار و خانواده مرتبط اس
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آدمی است. این بخش ھميشه مورد بیسياسی و فنی است که ناظر به شرایط واقعی زندگی، تجارب فردی و برخواسته از حواس و تجربه 

ندگی است. مفھوم عقB نيت، انشقاقی است از واژهاعتنایی فB سفه بوده است زیرا آن را عقل کارگر می دانستند که ھدف نھایی آن تنھا اداره ز

 از ھمين کلمه مشتقRationalisation و عقB نی شدن Rationaliticکه به معنای عقB نی است. واژه ھای عقل گرایانه یعنی FRational تين 

 Bزم باشد از یک منظرشده و در علوم اجتماعی فراوان به کار گرفته می شود. آن چه بحث ماست، چيستی و ماھيت عق F نيت نيست، اما شاید

اوریم:کلی، تB ش ھای پژوھشی را که به منظور طبقه بندی عقB نيت صورت گرفته است را در این جا بي

) عقBنيت نظری:١

تا ھمان گونه که بيان شد، این حوزه از قدیمیدایره این حوزه به بسط عقل در حوزه معرفت نظری و تدوین برھان و استدF ل محدود است. قاعد

ترین حوزه ھای فلسفی است که تکوین آن به فلسفه یونان برمی گردد.

) عقBنيت کنشی:٢

افراد ظاھر می شود. عقB نيت کنشی، پدیده ای عينیاین سطح از حوزه مورد نظر، بخشی از عقل را در برمی گيرد که در کردارھا و اعمال و رفتار 

 قاعدتا بخشی از این عقB نيت می تواندیا صورتی از کاربرد عقل است که کنش گر در ھنگام عمل به جھت چگونگی تحقق آن توجه می کند.

خودخواھانه باشد.

) عقB نيت ساختاری:٣

 ھویتی غير فردی داشته و ماھيتا جمعیعقB نيت ساخت یافته در زبان نویسندگان معاصر، عقB نيت ابزاری یا رسمی است. این عقB نيت،

است. به دو زبان «دور کيم» ھویت واقعی آن، بيرونی

ن رفتار خود نظارت ندارند. به نظر می رسد ما بر اساسعمومی و الزامآور است. قاعدتا در این نوع عقB نيت، افراد به صورت آگاھانه بر عقB نی بود

گی می کنيم که به ما فرمان می دھند کهقواعد و ساختارھای جامعه که پيشاپيش تعيين شده است عمل می نمایيم. ما در ساختارھایی زند

 نمی توان تصور کرد که این نوع از خرد انسانی، بیچه بکنيم و چه نکنيم. اگرچه این نوع عقB نيت مورد نقد قرار گرفته است، اما به ھيچ عنوان

معنا یا قابل توجيه نيست.

ن عقل عملی است که در دیدگاهبه نظر می رسد سطح نظری عقB نيت، ھمان عقل نظری فB سفه می باشد و سطح کنشی عقB نيت، ھما

رھای اجتماعی اشاره می نماید که به تعبيرفيلسوفان مورد بی مھری قرار گرفت. اما سطح ساختاری عقB نيت، به بازتاب عقB نيت در ساختا

شود. بشر عقل گرا و منطقی دست به«ھابرماس» عقB نيت ابزاری است که به تبع آن، بخشی از عقB نيت ارزشی در این سطح مطرح می 

بيمارگونه تلقی شده و نوع بشر را با نابودیاعمالی می زند و نظریه ھایی تدوین می کند که به نحو بارزی می تواند از نظر آسيب شناسی، 

یا استدF ل ھای به کار گرفته شده محتوای کامBمواجه سازد. اگرچه در سطح عقل نظری می توان اذعان کرد که عناصر انتزاعی تحليل پدیده ھا 

 کنار یکدیگر یک نظریه را شکل داده اند، عناصری کامBمتمایزی را از یکدیگر نشان می دھند، اما آیا می توان اذعان کرد که تمام این عناصر که در

 ھای مختلفی از بروز پدیده ھا در اختيار داریم.آگاھانه بوده اند؟ نقطه کور تحليل موضوع نيز ھمين جاست. قاعدتا در سطح نظری، ما استدF ل

ا ھر نظریه ای و ھر نظری که انسان ھا در تحليلشاید اگر تنھا یک نظریه درست در اختيار داشته باشيم، آن گاه راحت تر زندگی می کردیم، ام

کردھای محدودی دارند و ما در تحليل به رفتارھا، نمیپدیده ھا ارائه می دھند، به ابعاد خاصی اشاره می نماید. بنابراین عقB نيت نظری بشر، کار

توانيم به یک پارادایم خاص متکی باشيم.

ند. در سطح ساختاری نيز بسياری از ارزشدر سطح عقB نيت کنشی نيز بسياری از حرکت ھای ما برای معاش و معاشرت، عناصر آگاھانه نيست

بودن ریال ناخواسته بودن و فقدان ھشياری را در خودھا، قوانين و مقررات و حتی رفتارھای جمعی ما نيز دارای عناصر کامB بارزی از غير عقB نی 

وسيع تر به قضيه نگاه کنيم. عقل و عقB نيت تنھادارند. برای تحليل ھشيارانه یا ناھشيارانه بودن اعمال بشر، شاید F زم باشد که از منظری 

ز بخشی از ویژگی ھای روان شناختی ویبخشی از وجود انسان است. مجموعه از عناصر و ویژگی ھای جسمی و روانی انسان که عقل بشر ني

نسان، یک شخصيت عقB نی بوده استرا تشکيل می دھد تحت عنوان شخصيت انسان مطرح می شود. از دیدگاه فيلسوفان قدیمی، شخصيت ا

ھی ھایی که داشته ودارد می گيرد. بنابراین برایو ھر انسانی که قصد داشته است تصميمی بگيرد، این تصميم را بر مبنای سود و زیان ھا و آگا

فيلسوفان عقB نی گرا، انسان موجود منطقی است که براساس آگاھی ھایش دست به عمل می زند.

ه، با F یب نيتس گسترش یافت و با روانشناسانقاعدتا ھمين عقل است که رفتار انسان را ھدایت می کند. این دیدگاه از افB طون شروع گردید
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ی بشر را نيز واجد ماھيتی کارکردی می دانند،شناختی در توضيح رفتارھای انسانی بسط پيدا کرد. اگرچه روانشناسان شناختی، افکار غيرمنطق

ی ھای خود نيز آگاه است. نه تنھا روانشناساناما به عقيده آنھا، انسان موجودی است که براساس آگاھی و اختيار تصميم می گيرد و از آگاھ

)ROJERSدی ھشيار دانسته اند. از دیدگاه راجرز (شناختی، بلکه روانشناسان انسانگرا که به ماھيت بشر خوش بين بوده اند، نيز انسان را موجو

ران را درست درک کنند. در)، انسان ھا موجوداتی ھستند که بر زندگی خود ھشيارانه تسلط داشته و می توانند خود و دیگMASLOWو مزلو (

شناسان اگزیستانسياليست، شخصيت بشردیدگاه «اگزیستانسياليست ھا» نيز انسان موجودی است که ھشيارانه تصميم گيری می کند. روان

در زندگی خود، معانی را جستجو می کنند. ازرا یک شخصيت ھشيار ارزیابی می کنند که قادر است با احساس آزادی عمل کرده و روی ھم رفته 

دید فرانکل، انسان ھا دارای یک نياز بنيادی ھستند و آن نياز عبارت است از معناجویی.

کنش انسان را تشکيل می دھد، پارادایم ھایبنيادی ھستند و آن نياز عبارت است از معناجویی. ھمين معناجویی که مبنای نظریه پردازی و 

) در نقش عملکرد عقBنی و ھشيارانه در بروز رفتارھای انسان تاکيد می نماید. حتی درPSYCHOLOGY-SELFشخصيتی روانشناسان «خود» یا (

 اجتماعی انسان، کنش ھایی ھستند عقBنی.روانشناسی اجتماعی نيز، پارادایم ھای شناختی بر این نکته اشاره می نمایند که در کنش ھای

ا و عناصر ناھشيار را در بروز رفتارھا ناچيز میبه چنين دیدگاه ھایی در روانشناسی اجتماعی، «دیدگاه سرد» گفته می شود. زیرا نقش ھيجان ھ

وان کاوی فروید بر بنيان ھای ناھشيار استوارند. بنابراینانگارند. در مقابل دیدگاه عقBنی گرا و نظریه پردازان انسان گرا و شناخت گرا، پارادایم ر

موجودی غير عقBنی و غيرمنطقی است. بنابرایناستدFل فروید از شخصيت انسان بر مبنای انگيزه ھای ناھشيار استوار است. از نظر وی انسان 

ستدFل ھای منطقی، استدFل ھایی فریبکارانهبسياری از عناصر به ظاھر منطقی در تحليل رفتارھای خود، سرچشمه ھای ناھشيارانه داشته و ا

بی خبر است. پارادایم ھای متاثر از چنين دیدگاھی دراند. زیرا پوششی ھستند برای واقعيت ھایی که ناھشيارانه بوده و حتی خود فرد نيز از آنھا 

ن مداری انسان ھا اشاره می کنند و اعتقادشانکنش اجتماعی، به «دیدگاه ھای گرم» مشھورند. این دیدگاه ھا در تحليل کنش اجتماعی به ھيجا

ان ھا به طور کلی موجوداتی غيرعقBنیبر این است که ساز و کارھای رفتار اجتماعی در انسان، سرچشمه ھای ھيجان مدار داشته و انس

ا یکدیگر سازگاری ندارند. ھيچ گونه صلح و آرامشھستند. انسان ھا موجوداتی ھستند که با خود در تعارض ھستند زیرا عناصر درونی آنھا Fجرم ب

م. بنابراین آنچه به عمل عقBنيت بشر مطرح است،درونی در کار نخواھد بود و از آنجا که ما خواستار آرامش ھستيم، دست به خود فریبی می زني

فا کوشش ھایی ھستند برای کتمان تکانهچيزی جز تحریف واقعيت ھا نيست. تمامی انگيزه ھای شریف بشری، خواب و خيالی بيش نيست و صر

تی وجود ندارد. اگرچه فروید در طول زمان توسط ھمھای خودخواھانه ناھشيار ما. به عقيده فروید، می توان این وضعيت را تحمل کرد ولی راه نجا

اری ھمچنان مورد تاکيد بسياری از روانشناسانکيشان وی تعدیل شد، اما اعتقاد به ناھشياری در انسان و تحليل شخصيت آدمی بر مبنای ناھشي

رھای انسان ھشيارانه و بخشی دیگراست. «کارل یونگ» علی رغم اختBف نظرھایی که با فروید داشت، اعتقاد داشت که بخشی از رفتا

ناھشيار است.

ز پدیده ھا را تحت تاثير قرار دھد و آن ناخودآگاهوی مفھوم جدیدی را در تحليل شخصيت انسان ھا مطرح کرد که قادر است نحوه ادراک انسان ھا ا

 عقBنيت ساختاری تاکيد می کند. زیرا اعتقاد وی برجمعی بشر است. اگر از دیدگاه طبقه بندی عقBنيت نگاه کنيم، دیدگاه یونگ، بر ناھشيار بودن

 ھزارساله داشته و نحوه رفتار ما در جامعهاین است که ما در طول نسل ھای متمادی، عناصری را از پدران خودجذب کرده ایم که قدمتی چند

ه و بسياری از رفتارھا، عناصر ناھشياریتوجيه می نماید، عرق وطن، دلبستگی به خاک، زمين، ترس ھای متعدد بشر، عاشق شدن در یک نگا

در اینجا نمی توان ھمه نظریه ھای شخصيت را مطرح کرد،می باشند که ما برای دFیل آن توجيه قابل قبولی نداریم، اما آنھا را پذیرفته ایم. اگرچه 

 شود را کامB متوجه گردید. خBصه کBم آنکه اگراما می توان در اکثر نظریه ھا جنبه ھای ھشيار و ناھشيارانه و تاکيداتی که بر ھر کدام می

ه ھای شخصيت بر دو عنصر صحه می گذارند. بنابراینبپذیریم که دیدگاه ھای عقBنيت بر دو سطح عملکرد آگاھانه و ناآگاھانه تاکيد می کند، نظری

گيری ھای عاقBنه عمل می کنند و ھم میمی توان نتيجه گرفت که انسان ھا ھم موجودات عقBنی ھستند که بر مبنای استدFل ھا و تصميم 

کدام از این دو عنصر می تواند توجيه گرتوان گفت که انسان ھا موجوداتی ھيجانی ھستند که بر مبنای ھيجان ھایشان عمل می کنند. ھر 

بخشی از رفتارھا در ما باشد.

منبع : روزنامه مردم ساFری

http://vista.ir/?view=article&id=321853
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علل احساس کھتری از ديد آدلر

● علل احساس كھتری را می توان اجماFً به سه دسته تقسيم كرد:

) محيط:١

عامل اصلی كه موجب احساس كھتری می شود, محيط خانواده از اھم آن

است. مقایسه ھای نادرست, فرزندان بزرگ را بچه پنداشتن, تحقير كردن,

دیگر از سویی  و  فرزند خواستن  از  از حد  زیاده  به رقابت ھا,  دامن زدن 

نازپروردگی ھمگی از عواملی ھستند كه موجب ایجاد احساس خود كھتری

می شوند. در وھله نخست محيط خانوادگی غالباً نقش مساعدی ایفا می

نماید و احساس كھتری را كه در بدو امری عادی است به طرز نامطلوبی تند

وتيز می كند.

مساله اكثر پدران و مادران خود خواه و مغرور كه می خواھند حتماً فرزند آنان

در شمار نوابغ باشد مرتباً او را با سایر افراد خانواده و یا فرزندان ھمسایه و

یا دوستان درخشانتر او مقایسه می كنند و او را در عذاب سرزنشی می

گذارند كه چرا ھمسان و ھمتراز آنان نيست. گاھی برادران و خواھران بزرگتر,

پندارند و آنان را ھيچ می به چه می  برادر كوچك خود را دائماً  یا  خواھر 

نوع یك  اساس  بر  وقت  آن  باشند  تر  استعداد  با  اگر  و خصوصاً  شمارند 

حسادت ناآگاھانه دائماً ایشان را تحقير می كنند.

اره محكوم به قبول این فكر است كه ھيچ گاه نتيجهبطور كلی نباید از انسان بيش از آنچه در توانایی اوست, انتظار داشت در غير این صورت ھمو

, تنھا دیگران راضی نمی نماید بلكه رضایترضایت بخشی بدست نياورده و از كوشش خود حاصلی بر نگرفته است. مھم تر آنكه احساس می كنند

وی ریشه می دواند كه از سطح و طراز عادی و طبيعیخاطر خود را نيز فراھم نياورده است و در نتيجه ھر بار عميق تر از پيش این مساله در ذھن 

پایين تر است.

اً غوطه ور گردد این حالت نيز بر خBف انتظار وی راھمچنين اگر به فردی در آغاز زندگی این فرصت داده شود كه در موقعيت ھای بسيار آسانی مرتب

 برابر موقعيت ھای جدید متزلزل شود آن وقتبه سوی كھتری ھدایت می كند زیرا آنچه كه احساس اعتمادی كه بدین ترتيب بدست آورده است در

 می شود. بدین دليل و به دFیلی نظير آن,احساس می كند كه تا آن زمان در اشتباه به سر می برده و دریچه چشم او بر روی حقایق گشوده

باً با احساس كھتری رو به رو می شوند. زیرا پس از بھشتیكودكانی كه در خانه عزیز دردانه اند و پدر و مادر پروانه وار به دور آنان می چرخند, غال

 بھشت به دوزخ عدم گذاشته اند. در واقع اینھا دركه در آن سرمست بسر برده اند, اولين روز مدرسه برای آنان آغاز مصيبت بزرگی است انگار از

 خویش را سازگار نمایند, احساس كھتری می كنند.اولين برخورد با محيط خارج از خانواده چون نمی توانند به توقعات محيط جدید پاسخ دھنند و

) كھتری واقعی بدنی یا روانی:٢

الدین و تحقير ھمكBسان و دوستان واقع می شوندكودكانی كه نقایص جسمانی و بدنی دارند و از معلوليت ھا در رنج می باشند, مورد ناراحتی و
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اشد اما چگونگی برداشت و اھميت دادن بهكه می تواند به احساس حقارت بدنی یا روانی منجر شود. یك نقص عضو ممكن است بسيار ناچيز ب

آن برای طقل مھم است.

) محروميت از محبت و به خود رھا شدگی:٣

.آدلر تاكيد فراوانی به این جنبه می نماید كه بيانگر اھميت و نقش عامل نخستين (محيط) است

د. از محبت مادرانی كه جوانه احساس ھمبستگی ومادر باید در برداشت عاطفی كودك, به عنوان پشتوانه امنيت خاطر و جلب اعتماد تو قرار گير

تعاون بارور می شود.

دامن می زنند تا آنجا كه دوران كودكی كه در واقعاین دسته عوامل, ایجاد كننده احساس كھتری اند كه آثار و تبعات آن, كيفيت شيوه زندگی را 

آن مھلك ترین ضربه ھا بر عواطف و احساساتطBیی ترین دوران زندگی است برای بعضی از كودكان به منزله دوره ای جلوه گر می شود كه در 

احساس كھتری, بوجود آورنده انگيزه ای ميشود كهآنان وارد می آید و آنان را از ھمان زمان درمانده, زبون و سرافكنده می نماید. شكل گيری 

تا اطاعت و از رخوت و عدم اراده تا اراده آھنينسرچشمه رفتار و كردارھایی است كه از تسليم تا شورش, كم رویی و پس رفتن تا استيB, شرارت 

). نقش واكنش جبران در احساس حقارت ھا با اھميت است كه در بعد زیستی جھت سرپوش٢٢, ص ۶٩ ١٣و .... طبقه بند ی می شود (منصور, 

در عين حال با ثباتی بردس.گذاردن بر روی نارسایی و كمبودھای بدنی و كار برده می شود تا ارگانيزم به تعادل جدید و 

كمبود كيفيت خود را جبران نماید و این در زمينهقلبی كه به آن جراحتی وارد می گردد, بيش از حد بزرگ می شود تا به یك معنی به كمك كميت, 

ول اینكه سعی می كند به عنوان وزنه ای در برابرھای روانی نيز مصداق می یابد. با این اختBق كه در مورد جبران دو ھدف را دنبال می كند. ا

مایت و مصونيت بخشد كه اولی را جبران پيروزنارسایی ھا و كمبودھا عمل نماید و دیگر اینكه می كوشد فرد را در برابر احساس نارسایی, ح

 دست می یابند. در نوع دوم, فرد از قدرتشونده می نامند كه در عين رنج بردن از كمبود بدنی با داشتن عزت نفس زیاد به جبران مضاعف

ظری كه درباره او دارند فریب دھد كه نمونه ھایقھرمانی برخوردار نيست بلكه سعی می كند با كتمان كردن كھتری خود, اطرافيان را نسبت به ن

آن دروغگویی, Fف زدن و خود ستایی می باشد.

). احساس كھتری, حاصل٣٢(ھمان منبع, ص گذشته از این, جبران می تواند به صورت تسلی بخش و در قالب خيال بافی و رویا تجلی نماید 

ت اجباری از شرایط محيطی است. به عبارتی آنھوشياری شخص نسبت به ناتوانی خود در راه ارضای اميال در برابر بزرگساFن و در نھایت تبعي

می باشد.معلول سه تجزبه ھمزمان: احساس ناتوانی, احساس ضعيف تر بودن و احساس تابع بودن بزرگسالی 

▪ آدلر سه منبع عمده را كه عزت نفس را كاھش می دھد بيان می كند:

) حقارت عضوی:١

ر با گسترش این مفھوم, اصطBح عقده حقارت دربا پدید آمدن نقص جھانی و احساس كھتری حاصل از آن, عزت نفس تحت تاثير قرار می گيردو آدل

عنوان می نماید.رابطه با احساس ضعف و بی كفایتی كه ھر كس با آن زاده می شود و باید بر آن تسلط یابد را 

) احساس حقارت:٢

پرخاشگری را به ھمراه دارد.تجربه و پيامد این حقارت كه در بردارنده احساس اتكایی و انتظار حمایت دیگران است, نوعی 

) نازپروردگی:٣

ود رای ھستند؛ از نظر اجتماعی پرورش نيافته اد وبه نظر آدلر, كودكان نازپرورده نيز دستخوش احساس كھتری می باشند چرا كه اینان مستبد و خ

روانی برخوردار نمی باشند. آدلر این گروه از كودكانارزش ھا و خواسته ھای آنان رشد غير واقعی دارد, خود محور و متقاضی ھستند و از بلوغ Fزم 

نواده, ترتيب تولد افراد خانواده به نظر آدلر توام بارا به عنوان افرادی كه بالقوه برای اجتماع خطرناك ھستند نام می برد. در ماھيت منظومه خا

 و توجه به وی, احساس ناامنی و تنفر میخصوصيات رفتاری می باشد از جمله اینكه فرزند اول پس از تولد فرزند دوم به جھت كاھش محبت

نماید.

در تئوری شخصيت خود, انسان را ذاتاً موجودیفرزند دوم جاه طلب و در پی سبقت جویی است و كوچكترین فرزند نيز لوس و پر توقع است آدلر 

 را در ججت توقع و برتری و كمال سوق میاجتماعی, خBق و ھدفدار می داند كه احساسی از حقارت زیر بنای رشد روانی اوست و ھمواره تو

شھامت و جسارت داده شود كه این صورت عزت نفسدھد لذا در درمان, ھدف عمده آن است كه اجساس یاس را در فرد از بين برده و به او توان و 

ين ارزش ھای شخصی كه مبين شيوه زندگیFزم را بدست آورد. چرا كه Fزمه زندگی این است كه انسان به ارزش خود یپی برده و بدون تعي
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جھت كمال خود می داند و احساس حقارت نيزاست زندگی دشوار خواھد بود. آدلر برتری جویی ....... ميل تسلط بر دیگران بلكه كوششی در 

).● دیدگاه كال راجرز:٢۴, ص ١٣٧٩جھد وكوشش برای غلبه بر نواقص است. كه از طریق مكانيزم جبران صورت می گيرد (منصور, 

ایی است. اصوFً نام وی با مفھوم "خود" قرینراجرز با نفوذ و كارآمدترین روان شناسان است كه روش او پدیدار شناسی و دیدگاھش انسان گر

دیدگاه ذھنی فرد و درباره آنچه تاكنون در جال وقوعمی باشد, پدیدار شناسان بر خBف روان كاوان بر انگيزه ھای نا خودآگاه تكيه می نمودند بر 

 دنيای واقعی ممكن است موجود باشد ولیاست تاكيد می ورزند. در پدیده شناختی اعتقاد بر این است كه اگر چه دنيای واقعی ممكن است

 ميان موجودیت را تصور و دریافت كرد. از اینرو انسانموجودیت آن را نمی توان شناخت و یا تجربه كرد بلكه می توان بر اساس ادراكات فرد, از این

). راجرز خود درباره رویكرد١۵١. ص١٣۶۵دی و ناصری, فقط بر اساس ادراكاتش از اشيا و بر اساس تصوری كه از آن دارد رفتار خواھد كرد (شفيع آبا

).١٠١, ص ١٣٧٨درك رفتار اوست" (اتكينسون, پدیدارشناختی می گوید: "چارچوب درونی داوری ھر انسانی مناسب ترین زاویه دید برای فھم و 

] یا١اجرز را به ارائه روش درمانی "مراجعه مدار[اعتقاد و اعتماد به تجربه ھای شخصی و گرایش فطری به حركت در جھت رشد, بالندگی و كمال, ر

ھای راجرز درباره شخصيت با روان درمانی چنان آميختهدرمان "بی رھنمود" وا داشت كه موفقيت ھای بسياری را به دنبال آورد. تا بدانجا كه نظریه 

م دیگر پيرامون آن قرار می گيرند. خود باو یگانه است كه قابل تفكيك نمی باشد. ھسته مركزی شخصيت به نظر راجرز "خود" است كه مفاھي

 ھستم" و "آنچه می توانم اتجام دھم", میخویشتن شامل تمام افكار, ادراكات , ارزش ھایی است كه من را تشكيل می دھد. من شامل "آنچه

 گذارد. فرید كه از یك خود پنداره قوی و مثبت برخوردارشود این خویشتن ادراك شده به نوبه خود بر ادراك فرد از جھان م ھم بر رفتار او تاثریر می

). تشكيل١٠٠, ص١٣٧٨ھد داشت (اتكينسون, باشد در مقایسه با فردی كه خودپنداره ضعيف دارد نظر گاه كامBً متفاوتی نسبت به جھان خوا

ند كه باخھود انگاره آنان ھمخوان و ھمساز باشد و تجربهخود پنداره حاصل و پيامد ارزیابی تجربه ھاست و افراد اساساً ميل دارند به نحوی رفتار كن

ھا و احساساتی كه با خود پنداره شخص ھمسازی ندارند تھدید كننده اند.

خویشتن آرمانی به خویشتن واقعی نزدیك ترجنبه دیگر خویشتن, خویشتن آرمانی است یعنی آن تصوری كه می خواھيم باشيم بنابراین ھر چه 

 را در زمينه شخصيت و رفتار بر اساس خود پدیده ایباشد, اضطراب بالقوه كاھش می یابد. و فرد راضی تر و خشنود تر خواھد بود. راجرز نظریه اش

بر فرضيه ھایی مبتنی می نماید:

ه و برایش چه ممعنایی دارد؟ كسی است كه▪ ھر فرد موجودی بی ھمتا است و تنھای كسی است كه می تواند بفھمد تجارب او گونه ادراك شد

مطابق ھمان معنا و ادراك رفتار خواھد كرد.

ست و این پایه و اساس فعاليت ھای او را تشكيل▪ ارگانيسم یك تمایل ذاتی و اصلی دارد, آن تمایل به تحقق بخشيدن و حفظ و تعالی خویشتن ا

]،۵]، خود مختاری[۴]، خود نظمی[٣]، بقا و تعالی نفس، خود رھبری[٢می دھد. تحت تاثير این تمایل ارگانيزم در جھت رشد ”خود كفایی[

).١۵٢، ص ١٣٧۵] حركت می كند (شفيع آبادی و ناصری، ۶استقBل، مسؤليت و تسلط بر نفس[

نبه ھای روانی می شود به عبارتی آن گاه كهبا رشد فرد پرورش خود آغاز می شود كه فعاليت بخشيدن آن از جنبه ھای فيزیولوژیكی متوجه ج

ایش تحقق خود (از قوه به فعل رساندن) بيانگربدن و اندامھا شكل خاص خود را یافته و كامل شد، رشد و كمال متوجه شخصيت می شود و این گر

).١١٩، ص ١٣٧۶نندگی است (شولتس، روند خود شدن و پرورش ویژگيھا و استعدادھای یكتای فرد است و مبين ميل ذاتی وی بسوی آفری

 و محبتی كه كودك باید دریافت نماید تأكيد خاصراجرز كه نماینده برحسته روان شناسی انسانی است برای رشد و پرورش نوزاد آدمی به خانواده

ه اول خانواده اھميت زیادی پيدا می كند.دارد. تصور كودك از خود (خود واقعی وخود آرمانی) حاصل تعامل او با دیگران است كه در وھل

 متبلور می شود. اگر] و محبت بB شرط است كه این نماینده نيازی فراگير است كه كيفيت آن در روابط مادر و كودك٧كودك محتاج توجه مثبت[

رفتن و نپسندیدن ھمه جنبه ھای وجود خود از جانبمادر، كودك خود را نپسندد (حتی اگر متوجه یك حنبه رفتار باشد) این عدم تأیيد نشانه نپذی

بت تBش می كند. در این حالت راجرز آن را ”توجهكودك تلقی می شود و چنانچه نياز توجه مثبت در كودك ناكام ماند كودك برای دریافت توجه مث

 كودك باید از رفتار یا تفكری كه]“ می خواند. در این وضعيت عشق و محبتی كه كودك دریافت می كند به رفتار درست توست و لذا٨مثبت مشروط[

پسند مادر نيست پرھيز نماید.

 مادر عمل كرده است) و احساس حقارت،انجام دادن رفتارھای ممنوع باعث می شود كه كودك احساس گناه و حقارت كند (چون خBف انتظار

،١٣٧۶ ماھيت خود یا حقيقتی است (شولتس، حالت تدافعی را در كودك پی می ریزد و در نتيجه آن محدود شدن آزادی فرد و عيان نشدن كامل

صيت سالم اصوFً زمانی شكل می). بنابراین اولين شرط پرورش و رشد خود، توجه مثبت، مشروط، در دوره شير خوارگی است و سخ١١٩ص 
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ه با احساس توجه مثبت نامشروط پرورش میگيرد كه مادر بدون توجه به چگونگی رفتار كودك، به او عشق و محبت نشان می دھد. كودكانی ك

 كودك آزاد باشد، ھر چه می خواھد انجام دھد ویابند در ھر شرایطی خود را ارزشمند می دانند البته معنای توجه مثبت نامشروط این نيست كه

باز داشتم و مانعی در كار نباشد.

 دریافت عشق و محبت قيد و شرطی بگذارد بنابراین اگربه اعتقاد راجزز مادر می تواند رفتار ھای خاصی را مورد تأیيد قرار ندھد بدون اینكه برای

آید و در نتيجه توجه و احترام به خود نيز بدون قيدكودك توجه مثبت غير مشروط را تجربه و احساس نماید ھيچ گونه شرایط ارزش در او بوجود نمی 

جرزر خودشكوفایی است و آن گرایش و تمایل به تحققو شرط خواھد بود. در فرایند تحقق خود، اساسی ترین نيروی برانگيزنده رفتار آدمی، بنظر را

تح به  تمایل  این  باشد.  بالقوه می  نيروی  و  نمودن استعدادھا  بالفعل  افزایش خود محتاری وبخشيدن، شكوفا ساختن و  قق ”خود“ موجب 

ایت مورد ارزش یابی قرار می گيرد.خودكفایی برای خBق بودن می شود. تمایل به تحقق خودر معيتری است كه بدان وسيله تمام تجرب

در پی آن بر می آید و این خود موجب رضایت خاطردر این فایند تمام تجاربی كه در جھت تعالی وبقای خود ھستند بطور مثبت ارزش گذاری و فرد 

 نھایت انيكه امایل به تحقق، كليد اصلی نظریهمی شود و تجاربی كه در جھت خBف اتعالی است ارزش گذاری منفی و فرد از آنھا می گریزد و در

). اصول و یافته ھای مشاور غير١۵۶، ص ١٣۶۵شخصيت راجرز است كه به تشكيل سازمان ”خود“ منجر می شود (شفيع آبادی و ناصری، 

مستقيم در درمان، وارد حيطه آموزش كBس و تدریس نيز گردیده است.

رد كه در آن بر سBمت عاطفی و اقلی ھر چه بيشترالگوھای تدریس فردی كه در آن دانش آموز را محور قرار می دھد از نظرات راجرز الھام می گي

انه و ھمدFنه به دیگران، تدارك آموزشی كه مبتنیدانش آموز از طریق خود پنداری، وافع گرایی، اعتماد به نفس و ابزار عكس العمل ھایی ھمدرد

 تأكيد می شود كه منظور از آن، آموزش به روش غيربر نيازھا و آرزوھای خود دانش آموزان باشد و نيز مسؤل و تصميم گيرنده در فرایند یادگيری

ان و ایجاد فرصت ھایی برای شركت دادن آنانمستقيم می باشد از این نوع آموزش می توان برای توجه به كيفيات و احساسات فردی دانش اموز

).٣۴٨، ص ١٣٧٩و بر قرار كردن ارتباط مثبت با آنان استفاده كرد (جویس، 

دانش آموزان می باشد و رشد آنان را ھدایت میمعلم و نقش وی در جریان یادگيری، غير مستقيم و تسھيل كننده است كه دارای روابط فردی با 

ن كمك به دانش آموزان در حصول یكپارچگی فردیكند الگوھای آموزش غير مستقيم، تسھيل یادگيری را در كانون توجه خود قرار می دھد و ھدف آ

د به اشخاص ھمرنگ و متحجری كه تحصيBت شاناثر بخش و ارزیابی واقعی خود است. راجرز، گرایش فعلی در آموزش و پرورش را كه تبدیل افرا

وزش و پرورش را متھم می كند كه نتوانسته قدرت”تكميل شده است“ نه افرادی كه دارای آفرینندگی آزاد بوده را به باد انتقاد می گيرد و آم

آفرینندگی را تعالی بخشد.

]، بلكه نياز به تحقق خویشتن دارد به عبارتی خواھان آن است كه خویش را١٠] و ارتقای خود[٩از دیدگاه راجرز، فرد نه تنھا تمایلی به حفظ خود[

درجھت، تماميت، وحدت، كمال و خود مختاری سوق می دھد.

قوه ”خود بشود“ می باشد و این مستلزم این استانگيزه اصلی آفرینندگی نيز ھمان گرایش انسان در به فعليت در آوردن خویش، تا نيروھای بال

ز، سازواره (ارگانيزم) است كه محل ھمه تجربهكه ھر كس بر تجربه ھای خویش تكيه كند چرا كه اعتماد به اینكه مفھوم اوليه و نخستين راجر

ھدف آن نيز] را می دھد. ميدان پدیداری چارچوب و مرجع فرد است كه چگونگی رفتار به آن بستگی دارد و ١١است كه تشكيل ”ميدان – پدیداری[

شكوفا ساختن خود است ليكن دو نياز ویژه دارد: 

) نياز به توجه مثبت:١

 مثبت غير مشروط است كه در سال ھای اوليهاین نياز می تواند مشروط یا غير مشروط باشد ھمانطور كه ذكر شد Fزمه رشد خود، تأمين توجه

زندگی، اھميت بيشتری دارد.

) نياز به توجه خود:٢

 توجه به خود در وھله اول نخست مستلزم دریافتمنظور این است كه فرد، خویشتن را خوب تصور نماید و احساس ارزشمندی كند و خود را بپذیرد.

 ارزش ھای شخصی متكی شود و به یك قضاوتتوجه مثبت از جانب دیگران است ولی سرانجام خود باید مسقل از آنچه دیگران فكر می كنند بر

).٣٠۵درونی نسبتاً ثابت و پایداری از خویشتن برسد (ھمان منبع ص 

● كوپر اسميت:

 خویشتن پنداری مثبت دارند رفتارشان اجتماع پسندكوپر اسميت خویشتن را عامل بسيار مھمی در ایجاد نوع رفتار ميداند, عقيده دارد افرادی كه
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ری است كه فرد درباره خود دارد.تر از افرادی است كه خویشتن پنداری آنان منفی است. خویشتن پنداری عبارت از عقيده و پندا

 مربوط می شود . تصور انسان درباره ھر یك ازاین عقيده و پندار به تمام جوانب خود یعنی جنبه ھای جسمانی, اجتماعی, عقBنی و روانی خود

 اثر تعامل بين عوامل زیر جاصل می شود:عوامل فوق رفتار معين و مشخصی را بوجود می آورد. كوپر اسميت معتقد است خویشتن پنداری بر

▪ پندار والدین درباره فرد:

ھایی والدین نقش بسيار مھمی را در ایجادسال ھای اوليه كودكی عامل بسيار مھمی در تكوین شخصيت كودك به شمار می آید. در چنين سال 

لدین خود تقليد می نماید. تربيت صحيح كودك در سالنوع شخصيت كودك بر عھده دارند. كودك اولين الگوھای رفتاری خود را در محيط خانواده از وا

ھای كه به سال ھای زندگی معروفند حائز اھميت خاصی است.

ل ھا می تواند اثرات خاصی در نحوه رفتار و تكوینبگو مگوھای والدین با كودك در سال ھای اوليه زندگی و رفتار والدین با كودك در طی این سا

وابستگی به عطوفت یا خشونت تشویق نمایند.شخصيت كودك بر جای بگذارد. والدین می توانند كودك را در خBل این سال ھا به استقBل و یا 

 ▪ تصور و پندار دوستان و ھمبازی ھا در مورد فرد:

ردازد و به بازی كردن با آنان مشغول می شود. بابه موازات رشد كودك روابط او به بيرون از منزل كشانده می شود. كودك به انتخاب دوست می پ

 تقليد كنند. كودك می خواھد مثل دوستمشاھده بازی كودكان می توان دریافت كه كودكان سعی دارند ھمواره نقش دوستان صميمی خود را

ی باشد.▪ تصور و پندار معلمان در موردصميمی اش لباس بپوشد, حرف بزند و عمل كند. امری طبيعی است و در تكوین شخصيت كودك موثر م

فرد:

ی گردد. آشنایی شاگردان با معلمان و رابطه ایدر سن معينی كه كودك پا به كودكستان و یا دبستان می گذارد تجربه جدیدی در زندگيش آغاز م

 دانش آموز به شمار می رود. معلمان عBقمندكه بين معلم و دانش آموز ایجاد می گردد, عامل مھمی در تكوین شخصيت و نحوه خویشتن پنداری

دانش آموزانی افسرده و گریزان از مدرسه تربيتبه مدرسه می آورند در حاليكه معلمان بی عBقه و وقت گذران كه به روابط انسانی بی توجھند 

تفاده از این عوامل می تواند شخصيت دانش آموز را درمی نمایند. اعتماد و پندار معلم درباره نوع رفتار دانش آموز و توانایی ھای تو و نحوه اس

ه نامگذاری می كند نباید از دانش آموز متوقعمسير خاصی پرورش دھد. معلمی كه دانش آموز را در مدرسه با كلماتی تنبيه, بی عرضه و بيچار

باشد كه فرد عBقمند و منظبتی شود.

▪ تصور و پندار فرد درباره خود:

, ص١٣٧٣ا تشكيل می دھد (شفيع آبادی, تصور و پندار درباره خصوصيات جسمانی, عقBنی, اجتماعی بخشی از تكوین خویشتن پنداری فرد ر

١٣.(

ی با بررسی و مطالعه تئوری ھای قبلی واسميت عزت نفس را ارزش یابی فرد درباره خود و یا قضاوت شخص در مورد ارزش خود می تواند و

تحقيقات انجام شده در این زمينه چھار عامل اسنادی را برای رشد عزت نفس بيان می كند:

د, دومين عامل اسنادی عزت نفس از دید اسميت,نخستين آن و مقدم بر تمام عوامل, ميزان احترام, پذیرش و عBقمندی كه یك فرد دریافت می كن

دارم, سومين عامل, ارزش ھا و انتظارات كه برتاریخ و تجارب موفقيت ھایمان در زندگی می باشد و به طور كلی موفقيت و مقامی كه در محيط 

نزل شخصيت است. منظور این است كه واقعيتاین مبنا تجارت را مورد تفسير قرار می دھيم و چھارمين عامل روش پاسخ دھی فردی نسبت به ت

شد. به عنوان مثال دو فرد در دو موقعيت اضطرابھا به منزله مواد خامی ھستند و آنچه تعيين كننده است, نگرش فرد نسبت به آن واقعيت می با

گرش و روش عكس العمل فرد بستگی دارد .آور, دو برداشت متفاوت خواھند داشت و این تلقی دو گانه از یك زمينه, به حساسيت عاطفی, ن

به وضوح متفاوت از افرادی است كه عزت نفس پایينافرادی كه از عزت نفس باFیی برخوردارند و اطمينان و تایيد درونی دارند, نحوه قضاوت شان 

دارند.

 و انتظارات یاد می كند و به تفضيل در مورد ھر كدامكوپر اسميت در جایی دیگر از عوامل چھار گانه فوق با عنوان موقعيت ھا, حمایت ھا, ارزش ھا

). تحقيقات كوپر اسميت كه اختصاصاً به عزت نفس پرداخته شامل زمينه ھای زیر است:٣٧, ص ١٩۶٧بحث می نماید (اسميت, 

▪ تاثير زمينه و سوابقی اجتماعی:

 مادر را مورد توجه قرار داده است. یافته ھایكه در این بعد رابطه طبقه اجتماعی, مذھب, سوابق و تداوم شغلی پدر و مادر و طول استخدامی

).۵٣, ص ١٩۶۵, بنقل از روزنبرگ, ١٩۶٧اسميت در رابطه بين طبقه اجتماعی و عزت نفس بدست آورده بود (اسميت, 
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▪ خصوصيات والدین و عزت نفس:

دازد ازجمله: ميران و ثبات عزت نفس مادر,كوپر اسميت در فصل ششم كتاب خود به بررسی خصایص والدین با ميزان عزت نفس فرزندشان می پر

اج ھای قبلی, پذیرش نقش مادری, تعامل پدر وميزان ثبات عاطفس وی, ارزش ھای والدین, تنش و تضاد بين آنان, اختBف مذھبشان, سوابق ازدو

مادر, نحوه تصميم گيری والدین و ميزان استقBلی كه به كودك داده می شود .

▪ خصوصيات آزمودنی ھا:

زت نفس آنان مورد بررسی قرار گرفته است.سن آزمودنی, ميزان رشد بدنی, ھوش, توانایی, اضطراب سطح آرزو و خود ایده آلی بچه ھا با ع

▪ حوادث و تجارب اوليه كودكی:

يماری ھای قبل و حوادث دوران كودكی و ارتباط كودك بادر این قسمت از تحقيقات رابطه عزت نفس با تعداد افراد خانواده, تغذیه كودكی و نوع آن, ب

ھمساFن بررسی گردیده است.

ود اعتماد و اطمينان Fزم را دارندو در این قضاوت ھابطور كلی از یافته ھای كوپر اسميت چنين نتيجه گيری می شود كه افراد با عزت نفس باF به خ

بيابند. آنان بگرش مثبای نسبت به خود دارند,و ابزار عقاید شان مشھود است. از طرفی این گروه می توانند برای حل مشكBت راه حل مناسبی 

احساس ارزش می نمایند, در بحث ھا و فعاليت ھای گروھی بيشتر شركت می جویند.

وشان غنا یافته نيست. آنان در سایر گروه ھایبر عكس اشخاصی كه عزت نفس پایين دارند, به خود اطمينان كمتری دارند و دریافت و درك از خ

,١٩۶٧ند گوش كنند و تماشاگر باشند (اسميت, اجتماعی زندگی می كنند و پيش از آنكه در بحث ھا شركت نمایند یا فعاليت كنند ترجيح می دھ

).٣٨ص 

 حدی رابطه وجود دارد. اطفالی كه از وضعيتكوپر اسميت در تحقيقات خود به این نتيجه رسيده است كه بين طبقه اجتماعی و خود پنداره تا

ھمتر و موثرتر از طبقه اجتماعی می باشد چگونگیاقتصادی اجتماعی بھتری برخوردار بوده اند دارای خود پنداره قوی نيز بوده اند ولی آنچه م

ی اجتماعی خوبی برخوردار نبوده اند ولی درارتباط طفل با والدین خودش است. زیرا مشاھده شده است كه حتی كودكانی كه از وصعيت اقتصاد

).١٩۵, ص ١٣٧٣ند (عظيمی, محيط خانوادگی آنان گرمی و محبت و استدFل حكمفرما بوده است, دارای خودپنداره قوی بوده ا

● دیدگاه آلپورت:

 ھا و تناقض ھایی واژه خود بكاھد وی خویشتن را منحصرآلوپرت با مطرح كردن واژه "خویشتن" به جای واژه "خود" اميدوار بود شاید بتواند از ابھام

یشتن را "منی كه احساس می كنم و می شناسم"به یك فرد می داند كه خود و تمامی مسایل فرد را در بر می گيرند, به عبارتی دیگر, امر خو

ذرد. شكست و ناكامی در ھر یك از این مراحلمی خواند. بر اساس دیگاه آلپورت تحول آگاھی از خود و رسيدن به خویشتن از ھفت مرحله می گ

نی, ھویت, احترام به خود (عزت نفس) ,به پيدایش مراحل بعدی لطمه می زند, مراحلی كه آلپورت ذكر می كند عبارت است از: خود جسما

گسترش خود, تصور از خود, خود حریفی معقول و تBش اختصاصی.

را پدیدار شدن عزت نفس می داند. آلپورتھمانطور كه اشاره شد, آلپورت در تكوین خویشتن ھفت مرحله بيان می كند كه سومين مرحله آن 

مستقل ھمراه است. در این مرحله كودك تمایل دارد,معتقد است این مرحله با احساس غرور كودك و در نتيجه آموختن انجام كارھا بطور انفرادی و 

تعيين كننده می داند, چنانچه پدر و مادر كودك نيازچيزھایی بسازد و به اكتشاف بپردازد. آلپورت این مرحله از تكوین خویشتن را بسيار حساس و 

به احساس حقارت و خشم مبدل می گردد.كودك به اكتشاف را ناكام بگذارند, عزت نفس كودك كه در حال شكل گيری است لطمه می بيند و 

ه و اساسی در شكل گيری عزت نفس می داند. در كلبنابر این می بينيم كه آلپورت مانند راجرز رفتار ھای والدین محصوص مادر را از عناصر عمد

ویت فرزندان شان ارائه دھند و كودك خود را موردچنانچه رفتار و سيمای مادران گرم و صميمی و تاكيد كننده باشد و تصویر درست و صحيحی از ھ

F برخوردار خواھند شد و این گونه كودكان انگيزه ھایطرد قرار ندھند یا مقایسه ای بين آنان انجام ندھند, كودكان از عزت نفس, جرات و شھامت با

بری بازی و تكاليف درسی پيدا خواھند كرد.كنجكاوانه خود را بگونه ھایی مختلف و بطور طبيعی ارضا خواھند كرد و عزت نفس باFیی در رھ

 و كودك خود را دائماً مورد طرد و تمسخر قرار دھند واما چنانچه رفتار خانواده و به خصوص مادران نامنظم و سرشار از جنبه ھای تعارض آميز باشد

ن , این گونه رفتار ھای والدین را بر اساس مكانيزم دورننگرش ھا و انتظارات, ادراكت و واكنش ھای منفی نسبت به آنان روا دارند, از آنجا كه كودكا

برخوردار خواھند شد و انگيزه كنجكاوانه وفكنی, درونی و جز خصيصه ھای شخصی خود می كنند, در نتيجه چنين كودكانی از عزت نفس پایين 

ای عاطفی- اجتماعی باشد جایگزین آنھاخBقيت در آنان سركوب می شود و احساسات حقارت كه می تواند سر منشا بسياری از ناسازگاری ھ
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).١٣٧٩می گردد (شولتس, ترجمه گيتی خوشدل, 

● عزت نفس از دیدگاه اسBم:

نفس در اصل به معنی ذات است و در فرھنگ لغات فارسی معانی متفاوتی دارد مانند:

▪ خون

▪ تن و جسد

▪ شخص انسان, ذات و ....

▪ حقيقت ھر شی

 بوده و فعBً به اجساد و اجسام متعلق است. در▪ روح و روان صدر المتالھين شيرازی در تعریف نفس می گوید: نفس جوھری است كه ذاتاً مستقل

را بيان می نماید واژه ھایی مانند كرامتاسBم و متون اسBمی واژه "عزت نفس" با بيان گوناگونی آمده است ولی در حقيقت مفھوم واحدی 

).١۴٢, ص ١٣۶۶ شود (مطھری, نفس, احترام نفس, ھویت نفس, نفاست نفس و شرافت نفس به تكرار در روایات و احادیث دیده می

داند كه اگر معامله ای صورت گيرد, جز با پروردگارقرآن كریم از نفس به عنوان بزرگترین سرمایه آدمی یاد می كند و نفس را آنقدر ارزشمند می 

عالم این معامله نيست.

Bق جھان یعنی دادن نفس و گرفتن چنانكه امام صادقبه عبارت دیگر, نفس آنقدر پر بھاست كه نمی تواند مورد معامله قرار گيرد مگر در برابر خ

 دھم).(ع) می فرماید: "انا من بالنفس النفسيهٔ البھا" (بھای نفس گرانبھا را پروردگارش قرار می

ه عنوان اشياء متناسب با این شیءنفاست نفس به ھمين معنی است یعنی روح انسان به منزله یك شیء نفيس تلقس شده و اخBق خوب ب

. اسBم می گوید یك شیء با ارزش كه با ارزشنفيس و اخBق رذیله به عنوان اشياء نامتناسب با این شیء نفيس كه آن را از ارزش می اندازد

از دست ندھيد یا آلوده نكنيد زیرا بسيار باترین چيزھا است در شماست و آن ھمان روح ملكوتی شما است. مواظب باشيد این روح ملكوتی را 

Bغه آمده است می فرماید:ارزش و نفيس است. امير المومنين علی (ع) در نامه ای خطاب به اما حسن (ع) كه در نھج الب

).١٨٢, ص ١٣۶۶"اكرم نفسك عن كل دنيه" (نفس خویش را از ھر پستی, بزرگ و برتر بدار) (مطھری, 

 تكوینی است یعنی جزء سرشت انسان است واز دیدگاه قرآن, انسان موجودی است كه از فطرت الھی برخوردار است. فطرت مانند غریزه امری

ا را مسایل انسانی می ناميم.اكتسابی نيست, امری است كه از غریزه آگاھانه تر است و مربوط به مسایلی می شود كه ما آنھ

http://vista.ir/?view=article&id=222740

عواطف يعنی چه ؟

اگر از شما بپرسند عواطف یعنی چه؟ چه پاسخی می دھيد؟ اطرافيان و

نزدیكان شما چه پاسخی می دھند؟ منظور كسانی است كه روانشناس

نيستند و در این حوزه نيز كار نمی كنند.

معموFً پاسخ مردم به این كه عواطف چيست، این است كه عواطف یعنی

احساس محبت و عBقه و بروز آن احساس نسبت به شخص دیگر.

و عاطفی است.”  آدم  فBنی   “ گویند:  می  كه  می شنویم  گاھی ھم 
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منظورشان این است كه فBنی آدم لطيف و حساس و پرمحبتی است.

احساسی حالت  بBفاصله  شود  می  از عواطف  وقتی صحبت  درمجموع 

خوشایندی از جنس عشق و محبت به ذھن متبادر می شود.

ًFاگر بپرسند ھيجان یعنی چه؟ چه می گویيد؟ در این باره ھم معمو Fحا

پاسخی می شنویم دFلت بررفتاریمی كند از جنس جوش وخروش و ناآرامی و اضطراب.

اره دارد اما ھمه ی مطلب نيست.ھرچند ھمه ی این اظھار نظرھا تا حدی درست است و به بخشی از رفتارھای ھيجانی یا عاطفی اش

زدیك به ھم معنی شده  است.حاF به تعریف ھيجان از نظر علوم رفتاری توجه كنيد. معموFً ھيجان و عواطف نيز یكسان یا ن

ه مقدمه ی اعمال آشكارند، ، واكنش احساسی پيچيده ای است مركب از یك عده تغييرات فيزیولوژیك كه در تغييرات بدنی كEmotion“ھيجان 

ظاھر می شود.”

ك حس و ادراك آن است.پس ھيجان یاعاطفه نوعی واكنش است. یعنی نوعی رفتار و جنبه ی احساسی دارد یعنی ناشی از ی

(توجه به تعریف احساس از نظر روانشناختی نيز ضروری است.)

ان ھا كه رفتارھای ناشی از احساس ھای انساناز آنجا كه احساس در انسان ھا دارای جنبه ھای خوشایند یا ناخوشایند است. پس عواطف و ھيج

است. خود دارای جنبه ھای خوشایند و ناخوشایند می باشد.

بنابراین تصور این كه عواطف تنھا دارای بار خوشایند است، درست نيست.

با چند مثال از ھيجان ھا و عواطف به اثر آن ھا در زندگی می پردازیم.

ست که به نوعی عکس العملحالت ھایی مثل غم،شادی،خشم،عصبانيت،ترس،اضطراب،افسردگی ھمگی حالت ھای عاطفی یا ھيجانی ا

رفتاری را نيز با خود دارد.

ثی قرار می گيرد. اما آنچه قطعيت دارد این است كهشيوه ھای بروز عواطف در افراد، گوناگون است و تحت تاثير یادگيری و زمينه ھای زیستی و ار

رد، بنابراین می توان برنامه ھایی برای آموزش ایجادرفتارھای  عاطفی بيشتر متاثر از الگوھای محيطی است و چون این رفتارھا جنبه ی یادگيری دا

ك كرد تا عواطف خود را به نحو درست بروز دھند.تعادل و ھماھنگی در بروز عواطف در نظر گرفت و به این ترتيب بطور غيرمستقيم به كودكان كم

ادن آن ھا؛ كه این تصور نادرست است و باید بهعده ای فكر می كنند كه تسلط بر رفتار عاطفی یعنی كوشش برای سرپوش گذاشتن برآن و بروز ند

 سالم در اطراف خود بتوانند عواطف خود را به درستی وفكر ایجاد محيط ھایی باشيم تا در آن فرزندان ما بطور غيرمستقيم و با یادگيری از الگوھای

به اندازه ی Fزم نشان دھند.

الم بين انسان ھا ضروری است.اصوFً نشان دادن عواطف چه عواطف خوشایند چه عواطف ناخوشایند برای سBمتی، بقا و ارتباط س

منبع : مؤسسه مادران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=221442

عوامل تکبر

از مھم ترین عواملی که ایجاد تکبر و فخرفروشی می کند، کم ظرفيتی و
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ضعف شخص متکبر است. در حقيقت، چون متکبر ظرفيت کمی دارد، به

یا امتيازی را در خود مشاھده نمود، تصور می کند که محض اینکه کمال 

دارای مقام و مرتبه ای است، در حالی که اگر با انصاف بنگرد، ھر آنچه را

کمال می پنداشته و به واسطه آن بر خلق، بزرگی می فروخته یا اصB کمال

نبوده و یا در مقابل کماFت دیگر قدر و قابليتی نداشته است. به عنوان مثال;

پندارد، از ناچيز می  به واسطه عرفان خود، دیگران را حقير و  عارفی که 

الھی معارف  با  بسا  مفھومات که چه  برخی  دارد، جز  الھی چه  معارف 

ارتباطی نداشته و با خداشناسی و علم به صفات و اسمای الھی فاصله

دارد. معارف برای عمل است، نه صرف دانستن.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=97920

)Ghazalغزال(

رقراری ارتباط با آنھا اصB كار سختی نيست.غزال طبيعتا آسان گير و خوش مشرب است. برای او كه ھميشه بشاش است، برخورد با دیگران و ب

Bوه تنھا ماندن برای مدت طوFنی او را افسرده می كند.تعجبی ھم ندارد كه غزال ترجيح می دھد وقت خود را در ميان جمع و با دیگران بگذراند. به ع

اعث می شود بقيه ھم اوقات خوشی را بگذرانند.اما وقتی در جمع ھا و مھمانی ھا حضور دارد نه تنھا خودش شاد و سرحال است، بلكه رفتارش ب

به ھمين جھت غزال معموF جزو نفرات اول ليست مدعوین ھر مراسمی است.

 می كنيد با سوء استفاده از این ویژگی او، می توانيددر بحث ھا و مشاجرات، غزال اغلب دست پایين را می گيرد و با دیگران كنار می آید. اگر فكر

 از سرتان به در كنيد! علت اینكه غزال سعی می كندھميشه بر غزال غلبه كنيد، برایتان یك توصيه ضروری داریم. بھتر است خيال چنين كاری را ھم

را تغيير دھد اما به محض اینكه احساس كند طرفدر بحث ھا كوتاه بياید، این است كه چنين شرایطی را دوست ندارد و می خواھد ھر طور شده آن

 درجه تغيير خواھد كرد. در این وقت است كه شخصيت پنھان١٨٠دوم قصد دارد بحث را به نفع خودش به پایان برساند و او را مغلوب كند، رفتارش 

د خودرای، متعصب و سرسخت كه در مقابل خودتاناو آشكار می شود تا حریف زیاده طلب را سر جایش بنشاند. مطمئنا باورتان نخواھد شد این فر

 اگر مدتی رفتار او را مورد بررسی قرار داده بودید،می بينيد ھمان غزالی است كه تا چند دقيقه پيش در مقابل ھمه چيز كوتاه می آمد. به ھر حال
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و وقتی تصميمش را گرفت غيرممكن استمتوجه این بخش پنھان شخصيت او نيز می شدید. چون غزال به ندرت به حرف دیگران گوش می كند 

كسی بتواند به سادگی نظرش را عوض كند.

▪ اما نكته آخر:

 شما توصيه ھای مجانی بدھد. اما اگر مساله تان را با اواگر مشكلی دارید منتظر نمانيد تا غزال شما را راھنمایی كند. او مستبدتر از آن است كه به

به شما می كند كه غيرممكن است بتوانيد جای دیگریدر ميان بگذارید و از او كمك بخواھيد، آنوقت مھربانی ذاتی او ظاھر می شود و توصيه ھایی 

شكلتان حل شود.پيدا كنيد. پس بھتر است خجالت را كنار بگذارید و در اولين فرصت به سراغ غزال بروید تا م

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Faezehفائزه(

د آشنا باشند یا غریبه. به خصوص در مورد بچه ھا كهفائزه تمایلی ذاتی برای درك مشكBت دیگران و كمك به آنھا دارد؛ فرقی ھم نمی كند این افرا

فائزه خيلی به آنھا عBقه مند است، از انجام ھيچ كاری دریغ نمی كند.

 آنھا را به عھده بگيرد. اما در مورد مسائل واو ھميشه حاضر است تا به تمام بچه ھایی كه به چيزی نياز دارند كمك كند و حمایت و مراقبت

مشكBت بزرگ ترھا وضع تا حدی متفاوت است.

قدر خودش را درگير این مسائل می كند كه گاھیاگرچه فائزه ھمچنان آمادگی دارد دیگران را برای حل مشكBتشان یاری كند اما در عين حال آن

حل نشدنشان به نوعی مشكل او محسوباوقات از زندگی خودش باز  می ماند. به عBوه ذھنش ھميشه درگير مسائل ریز و درشتی است كه 

می شود و می تواند آرامش او را سلب كند.

 در برخوردھایش بسيار سياستمدارانه رفتار می كند.عBوه بر ھمه اینھا، فائزه انعطاف پذیر است، به راحتی از خطاھای دیگران صرف نظر می كند و

در روابط خانوادگی اش طوری رفتار می كند كهتمام این ویژگی ھا باعث می شود فائزه در روابط اجتماعی اش بسيار موفق عمل كند. به خصوص 

و تقدیر قرار می گيرد. اما متأسفانه علی رغم تمامنھایت درك و تحمل و ھماھنگی را ایجاد كند و این نكته ھميشه از سوی اطرافيانش مورد توجه 

خير انداختن كارھاست. اگرچه فائزه كامBً به وظایفشاین تBش ھا، یك خصوصيت منفی می تواند موفقيت فائزه را تحت تأثير قرار دھد و آن ھم به تأ

 برای آغاز نياز به یك نيروی خارجی دارد تا بر پتانسيلآگاه است اما ھميشه در لحظه نود وارد ميدان می شود و شروع به كار می كند. در واقع فائزه

سكونش غلبه كند. چنانچه این اتفاق بيفتد، ادامه راه برای او چندان دشوار نخواھد بود.

مينه ھيچ ثمره ای نخواھد داشت. شاید این حرف ظاھراًو اما نكته آخر: بسياری معتقدند فائزه استعداد ھنری چندانی ندارد و تBش ھای او در این ز

پنداشته اند شگفت زده خواھند شد. چون او دردرست باشد اما اگر به فائزه موقعيت پيشرفت داده شود، ھمه كسانی كه او را بی استعداد می 

 در مسير درست است...زمينه موسيقی و ھنر جای پيشرفت بسيار دارد. تنھا كاری كه Fزم است انجام شود قراردادن او

منبع : روزنامه تھران امروز
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فال اشکال ھندسی

تحصيل درس ھندسه دوران  در  افرادی ھستيد كه  شاید شما ھم جزو 

بيزارید ولی چند نام آن  برایتان ھيچ جذابيتی نداشته و احتماFً از شنيدن 

لحظه این موضوع را فراموش كنيد. بعد ساده ترین اشكال ھندسی را به

خاطر بياورید؛ مربع، مستطيل، مثلث، دایره و منحنی. سپس خيلی سریع و

بدون اینكه زیاد به مغزتان فشار بياورید شكلی را انتخاب كنيد كه بيشتر از

ھمه می پسندید. در حقيقت یك تست روانشناسی پيش روی شما قرار

دارد كه با توجه به انتخابتان بسرعت نشان می دھد شما در زندگی چه

جور آدمی ھستيد و در چه مشاغلی احتمال موفقيتتان بيشتر است!

● مربع

افرادی كه شكل مربع را انتخاب می كنند كسانی ھستند كه در یك محيط

دارند و مسير كارھایشان كامBً واضح را  آرامش  بيشترین احساس  پایدار 

و مرتب  دارند ھمه چيز  محافظه كارند و دوست  است. چنين اشخاصی 

منظم باشد. وظيفه شناس ھستند و اگر كاری را به آنھا محول كنيد آنقدر

به تنھایی آن را انجام دھند.روی آن وقت می گذارند تا تمام شود، حتی اگر كاری تكراری و طاقت فرسا باشد و مجبور شدند 

● مستطيل

تر از طریق سازماندھی ھای دقيق اجرا می كنند. ایناصولگرایی مشخصه بارز این افراد است. آنھا نيز نظم و ترتيب را دوست دارند ولی آن را بيش

ظيفه ای را به این اشخاص محول كنيد ابتدا آن راامر سبب می شود كه راه ھای مناسبی را انتخاب و ھمه قواعد و مقررات را بررسی كنند. اگر و

به خوبی سازماندھی می كنند تا اطمينان یابند که به طور اصولی اجرا خواھد شد.

● مثلث

 كارھا لذت می برند و به طرح موضوعات و برنامهاشخاصی كه شكل مثلث را انتخاب می كنند ھدف گرا ھستند. آنھا از برنامه ریزی قبل از انجام

 را بر عھده آنھا بگذارید ابتدا ھدفی را برای آنھای بزرگ و بلند مدت تمایل نشان می دھند، اما ممكن است جزئيات را فراموش كنند. اگر كاری

تعيين و سپس با برنامه ریزی کار را آغاز می کنند.

● دایره

دن درباره آنھا تحت كنترل خود در می آورند.چنين افرادی اجتماعی و خوش صحبت ھستند، ھيچ لحن خشنی ندارند و امور را به وسيله صحبت كر

د آنقدر درباره آن صحبت می كنند تا ھماھنگی Fزمارتباطات اولين اولویت آنھا در زندگی است. مطمئن باشيد كه اگر وظيفه ای به آنھا محول شو

ایجاد شود.

● منحنی

ند. نظم و ترتيب برایشان كسالت آور است و اگر تكليفخBقيت در این قبيل افراد موج می زند و اغلب اوقات كارھای جدید و متفاویت را ارائه می دھ
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را برای آنھا در نظر بگيرید ایده ھای خوب و مشخصی را برای آنھا ابداع می کنند.

ير ویژه در حركت ھستند و كارھا را به طوربه طور كلی افرادی كه سه شكل اول یعنی مربع، مستطيل و مثلث را انتخاب می كنند در جھت مس

منطقی و اصولی انجام می دھند ولی ممكن است خBقيت كمی داشته باشند.

 جدید و سایر افراد دسترسی پيدا می کنند امااما گزینش دایره و منحنی نشان دھنده خBقيت و برون گرایی است. چنين افرادی به موقعيت ھای

چندان اصول گرا و قابل اعتماد نيستند.

● كاربرد تست

 به این نكته كه اشخاص مختلف تا چه حد می توانداین تست برای ارزیابی افراد نسبت به موقعيت شغلی شان كاربرد دارد و یا به منظور پی بردن

ربع دوست ميتواند ھمكار خوبی برایتان باشد.با ھم كار كنند. اگر شما بشدت عBقه مندید كه یك كار خاص و اصولی را انجام دھيد یك فرد م

مناسبند. اگر كارھا نياز به س  ًBازماندھی گروھی داشته باشد مثلث دوستان درھمچنين اینگونه افراد برای كار در دوایر حسابرسی ھم كام

شخص و اطمينان می یابند كه دستيابی به آنھاپيشبرد فعاليت ھا موفق خواھند بود. این افراد می توانند مجری خوبی باشند چون اھداف را م

. آنھا می توانند یك كارمند خوب، مسؤول پذیرش یاممكن است. برای ھر نوع ارتباطات حضوری افرادی كه دایره را انتخاب می كنند، بھترین ھستند

د عBقه شان منحنی است ھميشه ایده ھایفردی باشند كه به مشتریان خود خدمات مناسبی را ارائه می دھند. باFخره افرادی كه شكل مور

تازه دارند و به طور مثال برای كار در شركت ھای تبليغاتی مناسبند .

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=71901

فال رنگی ...

در صورتيکه تاریخ تولد شما در:

ـ اول فروردین ماه باشد سياه ھستيد.

 فروردین باشد ارغوانی ھستيد١١ـ بين دوم فروردین تا 

 فروردین باشد. شما سرمه ای است٢١ تا ١٢ـ بين 

 فروردین باشد نقره ای ھستيد.٣١ فروردین تا ٢٢ـ بين 

 اردیبھشت باشد سفيد ھستيد.١٠ـ بين یکم اردیبھشت تا 

 اردیبھشت باشد شما آبی ھستيد.٢۴ اردیبھشت تا ١١ـ بين 

 اردیبھشت تا سوم خرداد باشد شما طBئی رنگ ھستيد.٢۵ـ بين 

 خرداد باشد شما شيری رنگ ھستيد.١٣ خرداد تا ۴ـ بين 

 خرداد ماه باشد شما خاکستری ھستيد.٢٣ خرداد تا ١۴ـ بين 

 خرداد تا دوم تير ماه باشد شما رنگ خرمائی ھستيد.٢۴ـ بين 

ـ سوم تير ماه باشد رنگ شما خاکستری است.
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 تير ماه باشد شما قرمز ھستيد.١٣ تير ماه تا ۴ـ بين 

 تير ماه باشد شما نارنجی ھستيد.٢٣ تير ماه تا ١۴ـ بين 

 تير ماه تا سوم مرداد ماه باشد شما زرد ھستيد.٢۴ـ بين 

 مرداد باشد شما صورتی ھستيد.١٣ مرداد ماه تا ۴ـ بين 

 مرداد باشد شما آبی ھستيد.٢٢ مرداد تا ١۴ـ بين 

 مرداد تا یکم شھریور باشد شما سبز ھستيد.٢٣ـ بين 

 شھریور باشد شما قھوه ای ھستيد.١١ شھریور تا ٢ـ بين 

 شھریور باشد شما کبود رنگ ھستيد.٢١ شھریور تا ١٢ـ بين 

 شھریور باشد شما ليموئی ھستيد.٣١ شھریور تا ٢٢ـ بين 

ـ متولدین یکم مھر ماه زیتونی ھستند.

 مھر ماه ارغوانی ھستيد.١١ مھر تا ٢ـ بين 

 مھر ماه شما رنگ سرمه ای دارید.٢١ مھر تا ١٢ـ بين 

 مھر ماه تا یکم آبان ماه شما نقره ای ھستيد.٢٢ـ بين 

 آبانماه باشد شما سفيد ھستيد.٢٠ آبان تا ٢ـ بين 

 آبانماه باشد رنگ شما طBئی است.٣٠ آبانماه تا ٢١ـ بين 

 آذر ماه باشد شما شيری رنگ ھستيد.١٠ـ بين یکم آذر ماه تا 

 آذر ماه باشد شما خاکستری ھستيد.٢٠ آذر ماه تا ١١ـ بين 

 آذر باشد شما خرمائی رنگ ھستيد.٣٠ آذر تا ٢١بين 

ـ متولدین اول دیماه نيلی رنگ ھستند.

 دی ماه باشد رنگ شما قرمز است.١١ـ بين دوم دی ماه تا 

 دی ماه باشد شما نارنجی ھستيد.٢١ دی ماه تا١٢ـ بين 

 بھمن ماه باشد شما زرد ھستيد.۴ دی ماه تا ٢٢ـ بين 

 بھمن ماه باشد شما صورتی ھستيد.١۴ بھمن تا ۵ـ بين 

 بھمن ماه باشد شما آبی ھستيد.١٩ بھمن تا ١۵ـ بين 

 بھمن ماه باشد شما سبز ھستيد.٢٩ بھمن تا ٢٠ـ بين 

 اسفند ماه باشد شما قھوه ای ھستيد.٩ بھمن تا ٣٠ـ بين 

 اسفند باشد شما کبودی رنگ ھستيد.٢٠ اسفند تا ١٠ـ بين 

 اسفند باشد ليمویی ھستيد.٢٩ اسفند تا ٢١ـ بين 

▪ قرمز

 نيز باشيد. با روحيه و بشاش اما در ھمانبا نمک و دوستداشتنی، مشکل پسند اما ھميشه عاشق.......و اینطور بنظر ميرسد که مورد محبت

ھمان عشقی است که ميتواند در راھی که در پيشزمان ميتوانيد بد اخBق ھم شوید قادرید با مردم بسيار خوب و با مBطفت برخورد کنيد و این 

احساس راحتی بيشتری داشته باشيد.دارید ھمراھتان باشد آدمھایی را که راحت صحبت ميکنند دوست دارید این آدمھا باعث ميشوند 

▪ شيری رنگ

اھل رقابت و بازی دوست. دوست ندارد ببازد ولی ھميشه بشاش است.

تان را انتخاب ميکنيد و بسادگی عاشق نمی شویدشما قابل اعتماد و امين ھستيد و خيلی عBقه دارید وقت خود را بيرون بگذرانيد، با دقت عشق

اما وقتی او را یافتيد تا مدتھای طوFنی دوستش خواھيد داشت.

▪ نيلی
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ا با دقت و تفکر انتخاب می کنيد و بسيار بندرتشما بيشتر متوجه نگاھتان ھستيد و استانداردھای باFئی در انتخاب عشق دارید. ھر راه حلی ر

يدا کنيد.مرتکب اشتباه احمقانه ميشوید دوست دارید رھبر باشيد و به راحتی می توانيد دوستان جدید پ

▪ خاکستری

شکار می سازید. اما ضمنا ميتوانيد خودخواه ھمجذاب و فعال ھستيد، شما ھرگز احساستان را پنھان نمی کنيد و ھر آنچه را که درونتان است آ

نيد روز مردم را روشن کنيد. شما ميدانيد در زمانباشيد. می خواھيد مورد توجه باشيد و نمی خواھيد بطور نا برابر با شما برخورد شود. ميتوا

مناسب چه بگویيد و خوش اخBق ھستيد.

▪ سبز

لماتت به عواطف مردم آسيب می رسانيد. دوست داریدخيلی خوب با افراد تازه کنار می آیيد. در واقع آدم خجالتی ای نيستی اما گاھی اوقات با ک

ظرت می مانيد.تا مورد توجه و عBقه کسی باشيد که دوستش دارید ولی اغلب تنھایيد و به انتظار فرد مورد ن

▪ طBئی

بسيار سخت ميتوانی فرد مورد نظرت را پيداشما ميدانيد چه چيزی درست و چه چيزی نادرست است. آدم بشاشی ھستيد و زیاد بيرون ميروید. 

کنی اما وقتی او را یافتی تا ساليان متمادی دوباره عاشق نمی شوی.

▪ صورتی

بسادگی قانع نمی شوی. دارای افکاری منفیشما ھمواره در تBشيد تا در ھر چيزی بھترین باشيد و دوست دارید به سایرین کمک کنيد. اما 

ھستيد و در جستجوی عشقی شورانگيز مانند آنچه در قصه ھاست ھستيد.

▪ زرد

ان ھستيد. شما خوب تصميم ميگيرید و انتخاب درستیشما شيرین و بيگناھيد ، مورد اعتماد بسياری از مردم ، و دارای رھبریتی قوی در ارتباطاتت

در زمان مناسب می گيرید. ھمواره در افکار داشتن روابط عاشقانه بسر می برید.

▪ خرمائی

يتواند بدليل عدم توجه به نظر دیگران مشکلباھوشيد و ميدانيد چه چيزی درست است. ميخواھيد ھمه چيز را مطابق ميل خود کنيد که گاھی م

ست فرد بھتری پيدا کنيد.ساز باشد. اما در مورد عشق صبور ھستيد. وقتی فرد مورد نظرتان را یافتيد برایتان دشوار ا

▪ نارنجی

فی برای دستيابی به آنھا دارید و حقيقتا برای رسيدندر مقابل اعمالتان مسئوليت پذیر ھستيد، می دانيد چگونه با مردم رفتار کنيد. ھمواره اھدا

نچه را که دارید ميدانيد، گاھی اوقات واکنشتان زیادیبه آنھا تBش ميکنيد ، فردی آماده رقابت ھستيد. دوستانتان برایت بسيار مھم ھستند و قدر آ

شدید است و علت آن نيز احساساتی بودنتان است.

▪ ارغوانی

جه به خلقتان ميتواند غمگين یا خوش باشد. بيناسرار آميز ھستيد، بھيچوجه خودخواه نيستيد ، زود و آسان نظرتان جلب ميشود. روزتان با تو

موش ميکنيد. بدنبال شخصی ھستيد که قابلدوستان محبوب ھستيد اما ميتوانيد دست به عمل احمقانه ای نيز بزنيد ، بسادگی امور را فرا

اعتماد باشد.

▪ ليموئی

 اعتراض ميکنيد، نمی توانيد به یک کارآرام ھستيد، اما بسادگی عصبانی می شوید. به آسانی حسادت می ورزید و در مورد چيزھای کوچک

بچسبيد اما دارای شخصيتی ھستيد که اعتماد و عBقه ھمه را جلب ميکند.

▪ نقره ای

نيد و بسادگی می آموزید، براحتی ميتوان با شما صحبتخيال پرداز و بامزه اید ، دوست دارید چيز ھای جدید را بيازمایيد. عBقه دارید خود سازی ک

د کرد، اما وقتی دوستان واقعی خود راکرد و شما نصایح خوبی ميدھيد. وقتی موضوع دوستی است متوجه ميشوید نمی توان به کسی اعتما

یافتيد تا پایان عمر به آنھا اعتماد ميکنيد.

▪ سياه
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ميمی گرفتيد، روی تصميمتان تا مدتھا پای می فشارید.شما یک مبارز ھستيد و دارای انگيزه اید. اما تغيير در زندگی را نمی پسندید. زمانی که تص

زندگی عشقی شما نيز توام با مبارزه است و مثل ھمه نيست.

▪ زیتونی

 و ميدانيد چه چيزی درست است. شماشما روشن قلب و آدم گرمی ھستيد. ھمراه خوبی برای فاميل و دوستانيد. خشونت را نمی پسندید

مھربان و بشاش ھستيد اما بسادگی به مردم حسادت نورزید.

▪ قھوه ای

نمی توانيد به چيزی که ميخواھيد دستيابيد ، فعال و ورزشکارید ، برای دیگران مشکل است که به شما نزدیک شوند. زمانی که متوجه ميشوید 

بسادگی تسليم شده آنرا رھا ميکنيد.

▪ آبی

 ميگذارید عشقتان از دستتان برود چون در ایناتکا به نفس کمی دارید و خيلی ایرادی ھستيد. ھنرمند ھستيد و دوست دارید عاشق شوید ، اما

مورد از مغزتان فرمان ميگيرید نه از قلبتان.

▪ سرمه ای

د گيج ميشوید زمانی که از دست شخصشما جذابيد و عاشق زندگی خود ھستيد ، نسبت به ھمه چيز دارای احساسی قوی ھستيد و خيلی زو

یا اشخاصی عصبانی می شوید برایتان مشکل است آنھا را ببخشيد.

▪ سفيد

ات عجيب ھستيد اما ھمه این حالت شما راشما آرزو و اھدافی در زندگی دارید زود حسادت می ورزید نسبت به دیگران متفاوت و گاھی اوق

دوست دارند.

▪ کبود

ان صادقی ھستيد ولی حرف مردم را زود باوراحساسات شما بسادگی و ناگھانی تغيير ميکند اغلب تنھا ھستيد ، مسافرت را دوست دارید. انس

ميکنيد. یافتن عشق برای شما سخت است و گمگشته عشق ھستيد.

منبع : گلستان تاک

http://vista.ir/?view=article&id=341444

فراشناخت

روانشناسان عموماً در پی پاسخگویی به این سؤال بوده اند که چرا برخی از

دارند؟ یادآوری  یادگيری و  در  بيشتری  توانایی  با دیگران  مقایسه  افراد در 

روانشناسان از دیدگاه ھای متفاوتی به این سؤال پاسخ داده اند. گروھی از

روانشناسان معتقد به تفاوت ھوشی افراد بوده اند. گروھی دیگر تفاوت ھای

ژنتيکی را مھم دانسته اند. گروه دیگر تأثير محيط اجتماعی افراد را برجسته
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مھم را  آموزشی  شيوه ھای  و  آموزش  چگونگی  گروھی  دانسته اند. 

پردازش رویکرد  قالب  در  که  روانشناسان  از  دیگری  گروه  اما  دانسته اند. 

اطBعات می گنجند بيان می کنند که افراد از نظر دانش و آگاھی فراشناختی

یادگيری و یادآوری متفاوت می سازد. ما در ادامه بهبا یکدیگر متفاوت ھستند و این مھارت ھای فراشناختی افراد است که آنھا را از نظر فرآیند 

توضيح بيشتر درباره فراشناخت خواھيم پرداخت.

]١● شناخت[

 راه ھایی که ما به وسيله آنھا اطBعات را مورداصطBح شناخت به فرآیندھای درونی ذھنی یا راه ھایی که در آن اطBعات پردازش می شوند، یعنی

یم و ھر وقت که نياز داشته باشيم آنھا را از حافظهتوجه قرار می دھيم، آنھا را تشخيص می دھيم و به رمز درمی آوریم و در حافظه ذخيره می ساز

).١٣٨٠ به نقل از سيف، ١٩٩٣فرامی خوانيم و مورد استفاده قرار می دھيم گفته می شود(بایلر واسنومن، 

]٢● فراشناخت[

نھا برای رسيدن به ھدف ھای یادگيری گفتهاصطBح فراشناخت به دانش ما درباره فرآیندھای شناختی خودمان و چگونگی استفاده بھينه از آ

) به سخن دیگر به اطBعاتی که فرد در مورد نظام شناختی خود دارد گفته می شود. با١٣٨٠ به نقل از سيف، ١٩٩٣می شود (بایلر واسنومن، 

ی گيرد. این مھارت ھای فراشناخت به صورترشد و گسترش نظام شناختی در انسان مجموعه ای از فرآیندھای فراشناختی و نظارتی نيز شکل م

قرار می گيرد و جریان این پردازش را تسھيلمھارت ھای آگاھی دھنده عمل می کنند که در طی یادگيری و پردازش اطBعات مورد استفاده ذھن 

).١٣٧٩می کند. به طور کلی کيفيت حافظه و یادگيری به فراشناخت وابسته است(کدیور، 

 این آزمایش ھا ميمون ھا وادار) مفھوم یادگرفتن یادگيری را در یک رشته آزمایش که با ميمون ھا انجام داد مطرح ساخت. در١٩۴٩نخستين بار ھارلو(

ون ھا ھرچه مسائل بيشتری حل می کردند در حلمی شدند تا مسائلی را که به آنھا داده می شد، حل کنند. یافته جالب ھارلو این بود که ميم

پيرو رویکرد پردازش اطBعات در دھه ھای اخير، به جایمسئله تواناتر می شدند. یعنی حيوان ھا یاد می گرفتند که چگونه یاد بگيرند. روان شناسان 

).١٣٨٠مفھوم «یادگرفتن یادگيری» ھارلو از اصطBح فراشناخت استفاده کردند(سيف، 

) می گوید دانش فراشناخت به سه چيز اشاره می کند:١٩٩۴دمبو(

 عادت ھای مطالعه).) دانش مربوط به خودیادگيرنده (مانند آگاھی از رجحان ھا، عBقه ھا، نقاط قوت، نقاط ضعف و١

ورد نياز برای انجام تکاليف تحصيلی) .) دانش مربوط به تکليف یادگيری: (از جمله اطBعاتی مربوط به دشواری تکليف و مقدار کوشش م٢

) دانش مربوط به راھبردھا و استراتژی ھای یادگيری و چگونگی استفاده از آنھا .٣

ن تنظيم می کنيم که آنھا را بھتر فرابگيریم و یادآوریھرچه در مورد فرآیندھای شناختی و ویژگی ھای آنھا بيشتر اطBع داشته باشيم، تکاليف را چنا

ع اطBعات فراشناخت تاکنون تشخيص داده شده استآن با توجه به سازمان و معنایی که به آن داده ایم امکان پذیرتر می شود. به طورکلی سه نو

که ما به تفصيل در ادامه به آنھا خواھيم پرداخت.

) اطBعات فرد در مورد نظام شناختی خود١

اده از آنچه که یادگرفته شده است، یاری دھد. بایداطBع از توانایی ھای حافظه و برآورد درست آن می تواند فرد را در اکتساب، نگھداری و استف

با اندوخته ھای ذھنی خود ارتباط برقرار کنيم . عBوه بربتوانيم از اندوخته ھای ذھنی خود مطلع باشيم تا بين موضوعی که قصد فراگيری آن را داریم 

یا فرآیندھایاین اطBعاتی که ما در مورد نظام شناختی خود داریم می تواند شامل مراحل سه گانه حافظه (ح بلندمدت) و  سی، کوتاه مدت، 

کنترل کننده باشد.

١٩٩٠ منظم و ھدایت می کند»(ھرمن و سيلرمن، فرآیند ھای کنترل: «شامل ھر نوع روند یا شيوه ای است که پردازش اطBعات را در نظام حافظه

).١٣٨٢به نقل از کدیور، 

١٣٧٩ویژگی ھای مراحل سه گانه حافظه با کمی تغييرات به نقل از کدیور؛ 

ھای مختلف چون چشم، گوش، بينی و جز اینھاطبق این جدول، ابتدا محرک ھای محيطی مانند نور، صدا، حرارت، بو و غيره به وسيله گيرنده 

ما از طریق فرآیندھای توجه و بازشناسی از وجوددریافت می شوند و برای مدتی کوتاه (حدود یک تا سه ثانيه) در حافظه حسی ذخيره می گردند. 

نی، صداھا یا معانی روزگردانی می شوند(به رمزاین محرک ھا آگاه می شویم. بخشی از این اطBعات که بر اثر توجه به صورت الگوھای تصویر ذھ
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 ثانيه در این حافظه ذخيره می شوند.٣٠ تا ١۵د درمی آیند) وارد حافظه کوتاه مدت می شوند. اطBعات وارد شده به حافظه کوتاه مدت برای حدو

ا با اطBعات یادگرفته شده قبلی به حافظه درازمدتبخشی از این اطBعات با تمرین یا مرور ذھنی، سازماندھی کردن و معنی دارکردن و ارتباط آنھ

یند که برای مدت ھای طوFنی حتی برای تمام عمر درانتقال پيدا می کند. اطBعات واردشده به حافظه درازمدت به صورت مواد سازمان یافته درمی آ

آنجا باقی می ماند.

) اطBع در مورد تکليف٢

نچه که می خواھد یاد بگيرد نيز ارزیابی درستی داشته باشد.گفتيم که یادگيرنده باید بتواند توانایی ھای خود را ارزیابی کند و در عين حال در مورد آ

وان برای دسترسی به آن برنامه ریزی کرد؟سؤال اساسی در ھر تکليف مربوط به یادگيری این است که ھدف از این کار چيست؟ و چگونه می ت

).١٣٨٠کاليف تحصيلی آمادگی داشته باشد(سيف، یعنی یادگيرنده باید از ميزان دشواری تکاليف مختلف و مقدار کوشش مورد نياز برای انجام ت

) اطBع از راھبردھا٣

 مورد استفاده قرار می دھد و ھدف آن کمک بهراھبرد شناختی به ھرگونه رفتار، اندیشه یا عمل گفته می شود که یادگيرنده در ضمن یادگيری

 به نقل از١٩٩٨آنھا در آینده است(واینستاین و ھيوم، فراگيری، سازمان دھنده ھا و ذخيره سازی دانش ھا و مھارت ھا و نيز سھولت بھره برداری از 

سيف).

مراحل مختلف نگھداری و بازیابی اطBعات به کارعBوه بر اطBعات مربوط به نظام شناختی و اھداف موضوع یادگيری، اطBع از راھبردھایی که در 

به طورکلی راھبردھایمی رود مانند(سازماندھی، مرور ذھنی، بسط معنایی، توجه و غيره) می تواند در امر اکتساب و باشد.  مؤثر  یادآوری   

ازه را برای ترکيب با اطBعات قبBً آموخته شده وشناختی (سازماندھی، مرور ذھنی، بسط معنایی، توجه و غيره) به ما کمک می کنند تا اطBعات ت

). راھبردھای شناختی و فراشناختی را باھم مقایسه کرده است و در این باره گفته است١٩٧٩ذخيره سازی آنھا در حافظه درازمدت آماده کنيم(

ایی و ...) را به خدمت می گيرند تا به پيشرفتکه یادگيرندگان ماھر راھبردھای شناختی (توجه، مرور، بازشناسی، سازماندھی مطالب، بسط معن

).١٣٨٠ترل کنند(سيف، شناختی دست یابند و از راھبردھای فراشناختی استفاده می کنند تا بر آن پيشرفت نظارت و کن

از گارنر( نقل  به  بيان می کند١٩٩٠سيف  مثالی  و راھبردھای فراشناختی  بين راھبردھای شناختی  تمایز  برای روشن ساختن  : فرض کنيد) 

کتاب درسی خود را که قبBدًر طی ترمدانشجویی قراراست در آینده نزدیک در امتحان روانشناسی شخصيت شرکت کند. برای آماده شدن، 

یادداشت برمی دارد. بازخوانی مطالب کتاب ومطالعه کرده است بازخوانی می کند و درباره نکات مھم کتاب، برای مرور کردن در شب امتحان 

و یادداشت برداری بکوشد تا با جواب دادن بهیادداشت برداری دو نوع راھبرد شناختی ھستند. حال اگر دانشجوی مورد نظر ما پس از خواندن 

د فراشناختی به حساب می آید. اگر نتيجه اینسؤال ھای آخر فصل ھای کتاب آموخته ھای خود را ارزشيابی کند، این ارزشيابی شخصی یک راھبر

راھبردھای دیگری را به کار خواھد بست تاارزشيابی نشان دھد که دانشجو برای امتحان آمادگی کامل ندارد، ھمان راھبردھای شناختی یا 

 بر فرآیند یادگيری و اصBح غلط ھا و درصورت لزوم تغييرباFخره به آمادگی Fزم برای امتحان برسد. بنابراین برنامه ریزی کردن صحيح، کنترل و نظارت

راھبردھا، از جمله دانش فراشناخت محسوب می شوند.

 پردازش اطBعات و کارایی حافظه ارائه نمود :با توجه به ویژگی ھای نظام حافظه و دانش فراشناخت می توان توصيه ھایی را به منظور بھبود

بينيد که تکليف مورد نظر چه ھدفی را دنبال- به منظور یادگيری درست، ابتدا بر مطالب مروری کلی داشته باشيد. به موضوع بيندیشيد و ب

می کند.

ری آن را دارید، مرور کنيد.- ميزان آشنایی خود با موضوع را بسنجيد، اطBعاتی را که در مورد موضوعی است که قصد یادگي

یادداشت ھا را به زبان خودتان بنویسيد، اگر یک بار- مطالب را مطالعه کنيد و مطابق زمانی که به آن داده اید یادداشت بردارید. سعی کنيد که 

 دھيد.مطالعه کافی نبود، مجدداً مرور کنيد و برای اطمينان از پيشرفت خود چند سؤال مطرح و جواب

 را که می تواند مخلّ توجه کامل بر موضوع- گفته شد که اولين مرحله پردازش اطBعات پس از بازشناسی توجه است. بنابراین کليه عواملی

باشد، از بين ببرید، مخصوصاً از مطالعه مطالب مشابه به دنبال ھم خودداری کنيد.

ردازش اطBعات ساده تر می شود. بنابراین مطالب را با- ھرقدر مطالب برای ذھن آشناتر و با زندگی و اطBعات قبلی فرد ارتباط بيشتری پيدا کند، پ

یکدیگر پيوند دھيد تا مطالب از ساخت و سازمان بھتری برخوردار شود.

دمدت است، بنابراین مھم ترین و مشکل ترین- گفته شد که مرور ذھنی یکی از راھبردھای عمده تحکيم اطBعات و رفتن اطBعات به حافظه بلن
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افی خواھد داشت.موضوعات را در ابتدای برنامه مطالعه کنيد. در این صورت ذھن برای مرور مطالب مشکل فرصت ک

که تشکيل شده است از حروف اول:- یکی از روش ھای موفق مطالعه و یادگيری روشی است که در فارسی «پس ختام» نام گذاری شده 

 روش شامل پنج مرحله است که به ترتيب ذکر شده(پيش خوانی- سؤال کردن- خواندن- از حفظ گفتن- مرور کردن). از این روش استفاده کنيد. این

است.

برای یادگيری مطالب جدید نيست. فقط- اضطراب یکی از عوامل عمده کاھش تمرکز و مزاحم پردازش صحيح است. شب امتحان موقع مناسب 

رئوس مطالب و یادداشت ھای خود را شب امتحان مرور کنيد

منبع : فصلنامه پزشکی اجتماعی ھوم

http://vista.ir/?view=article&id=358995

)Faramarzفرامرز(

را ولخرج می دان او  اطرافيانش  از  بسياری  اندازه ای كه  تا  دلباز است؛  به خاطر خرج ھای غيرضروری وفرامرز بسيار دست و  را  او  ند و گه گاه 

يست كه این ولخرجی ھا در حد استطاعت اوبی مBحظه اش سرزنش می كنند اما فرامرز خيلی ھم به حرف آنھا توجه نمی كند. برای او مھم ن

ھست یا نه! چون از آنھا لذت می برد.

مرز نسبت به آینده به ھمراه طبيعت پرانرژی اشفرامرز كBً آدم خوشبين و دلشادی است كه ھيچ وقت مسائل را سخت نمی گيرد. دیدگاه مثبت فرا

 در حال زندگی می كند و به جای برنامه ریزی برایھميشه راه زندگی را برای او ھموار می كند. به عBوه فرامرز به ندرت نگران آینده است. چون

آینده ـ كه ھيچ تضمينی برای آن وجود ندارد ـ سعی می كند درست در لحظه تصميم گيری كند.

اس بگيرد و از شما بخواھد تا نيم ساعت دیگراین ھم دليل دیگری برای شادی و سرزنده بودن او ست. بعيد نيست ھمين اFن فرامرز با شما تم

زی برای آینده نيست!حاضر باشيد تا ھمراه او به یك سفر بروید. تعجب نكنيد. به شما گفتيم كه او اھل برنامه ری

ظم و فكر شده برای رسيدن به اھدافش ندارد. دریكی دیگر از ویژگی ھای منفی فرامرز نداشتن برنامه است. بدین ترتيب او ھيچ وقت یك روش من

 العاده دشوار و گاه غيرممكن است.نتيجه ادامه دادن و در نھایت به پایان رساندن آنچه فرامرز آغاز می كند برای او امری فوق

ن مقوFت مرتبط باشد گرایش دارد و اگر در این زمينه ھادر زمينه ھای ھنری،  فرامرز به طور طبيعی به موسيقی و تئاتر و ھر چيزی كه به نوعی به ای

تمرین كند و استعدادھایش را پرورش دھد می تواند ھنرمند موفقی شود.

و اما نكته آخر:

ب موارد برای خوشحال كردن دیگران قول ھا وفرامرز نسبت به نيازھای دیگران بسيار حساس است و سعی می كند به آنھا كمك كند. او در اغل

ت عملی می شوند. بنابراین بھتر است زیاد رویوعده ھایی می دھد كه عمل كردن به آنھا برایش به ھيچ وجه آسان نيست و قول ھایش ھم به ندر

!قول ھای فرامرز حساب نكنيد. ھمين قدر كه متوجه نياز شما می شود، باید از او متشكر باشيد

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=79507
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)Faranakفرانک (

ساده قابل خBصه كردن است: او بسيارفرانك به معنی پروانه است تمام خصوصيات فرانك ناشی از یك ویژگی كلی اوست كه در یك جمله 

خش به شكل خاصی بروز می كند. فرانك عاشقحساس است و این حساسيت تمام جنبه ھای زندگی اش را تحت تاثير قرار می دھد؛ اگرچه در ھر ب

مش خاصی می دھد كه در ھيچ جای دیگری نمی تواندزیبایی ھای طبيعت است. مناظر طبيعی او را كامBً مسحور می كند و بودن در طبيعت به او آرا

ی در بعضی موارد تجزیه و تحليل آنچه فرانكآن را تجربه كند. دليل آن ھم حساسيت بيش از اندازه نسبت به خودش و مسائل اطرافش است. حت

حساسات و ادراكات است تا بتواند منشأ و دليلاحساس می كند برایش غيرممكن می شود. در نتيجه ذھن او دائماً مشغول كلنجار رفتن با این ا

 كنترل احساسات و ارتباطات فكری است را تجربهآنھا را پيدا كند. متأسفانه با این شرایط فرانك به ندرت ممكن است آرامش ذھنی كه ناشی از

كند.

ھربانی خودشان قرار دھند كه اغلب نيز این خواستشبا این حساسيت فوق العاده، او انتظار دارد دیگران نيز بتوانند دركش كنند و مورد لطف و م

ی او را از بين می برد. در این شرایط است كهبرآورده نمی شود. این مساله به نوبه خود موجب ایجاد دغدغه فكری برای فرانك می شود و شاد

ا مجدداً به او باز گرداند. و اما نكته آخر: Fبد تا اینجاطبيعت بھترین كمك برای فرانك است و پناه بردن به طبيعت می تواند تا حدی آرامش فكری اش ر

 اوقات این اتفاق می افتد و او ترجيح می دھد كامBًفكر می كنيد فرانك با این ویژگی ھا و خصوصيات عBقه ای به بودن در جمع ندارد. اگرچه گاھی

 حضور در یك جمع یا مھمانی بپذیرد، می توانيدتنھا باشد و از جمع دور باشد؛ اما چنانچه در شرایط روحی مناسبی باشد و دعوت شما را برای

 را گرم می كند و در واقع روح شادی را به جمع شمامطمئن باشيد كه فرانك كامBً متفاوتی را خواھيد دید: او ھمه را سر حال می آورد و سر آنھا

نيد!خواھد آورد. اگر باور نمی كنيد، حق دارید؛ ولی این واقعيت را می توانيد یك بار امتحان ك

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80823

فرد جدی نمی تواند بخندد

ھا و اذھان را به خود جلبی گوشمشرب خوش، در حكم مغناطيسی است كه ھمه

بر نمیمی از عھده  موانعكند. و خنده، زبانی جھانی است كه وقتی كلمات  از  آیند، 

كند. مسلماً «كوزینس» اولين كسی نبود كه از مشرب خوش به عنوانفرھنگی عبور می
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ای استفاده نمود. انسان از روزی كه احساس كرد اگر خودش را غلغلكروشی مقابله

یونانيان قدیم، مشرباش میبدھد خنده گيرد، از مشرب خوش استفاده كرده است. 

دانستند. از جمله افBطون معتقد بود كه مشرب خوش، پرورشخوش را یك فضيلت می

كرد. از یونانی روح و روان است و آن را به عنوان عاملی التيام بخش توصيه میدھنده

 از مذاھب و ادیان الھی، به مشرب خوش تأكيد شدهباستان بود كه تئاتر و از جمله كمدی شكل گرفت كه تا به امروز نيز ادامه دارد. در بسياری

تمامی فرھنگ التيام بخش در  به عنوان دارویی  در واقع مشرب خوش  تااست.  آفریقا گرفته  بوميان  از  ھای روی زمين ریشه دوانده است، 

نابوددادند. چنين به نظر میسرخپوستان آمریكا، ھمگی به مشرب خوش بھا می رسد كه مشرب خوش و ویروسی كه در اثر این مشرب 

تأثير قدرت التيام بخشی مشرب خوش و می  اقدام به مطالعه١٩٧٨بذله در سال شود، ھر دو واگيردار ھستند.دكتر «ریموند مودی»، تحت 

، یك پزشك١٢۶٠ایم. در سال شرح دادهھای مختلفی در ھمين زمينه نمود. از جمله اطBعاتی كه به دست آورد مطلبی است كه در ادامه كتاب

ی مھمی ميان احساسات مثبت و سBمتی پی برد. او به بستگان و دوستانی فرانسوی به نام «ھانری دوموندویل» به رابطهروشنفكر و پيشرفته

ھای دور، ھميشهھا را بخندانند. پادشاھان اروپایی نيز در سالھا مزاح كنند و آننھا لطيفه بگویند، با آكرد كه برای آنو بيمارانش توصيه می

گویان، «ریچارد تارلتون» بود كه در دربار ملكه اليزابت اول خدمتخنداندند. شاید مشھورترین این بذلهھا را میكسانی را در قصر خود داشتند كه آن

گویند كه او بيش از گروه پزشكی ملكه، به سBمتی او كمك كرد.كرد و میمی

ھای مشرب خوش و شوخ طبعیگونه

 كه مشرب خوش به راستی چيست،ی مشرب خوش به عمل آمده، ھنوز ميان كارشناسان، بر سر اینھای مختلفی كه دربارهبه رغم بررسی

نظران، مشرب خوش، به خودی خود یكد اغلب صاحبوحدت نظری وجود ندارد. در واقع ھنوز تعریف واحد و جامعی از آن ارائه نشده است. به اعتقا

توان به شادی، سعادت، خوشی، عشق، اميد، ایمان وھا میی آنتواند منجر به احساسات خوب شود كه از جملهاحساس مثبت نيست، اما می

توانتواند اقدامات و رفتارھایی از قبيل تبسم و خنده را به وجود آورد. با این حال میقدرت اراده اشاره كرد مشرب خوش یك رفتار نيست، گر چه می

اش بگيرد و دیگری به ھمان حرفمزه خندهگفت كه مشرب خوش و بذله، یك ادراك و تصور است؛ به این علت كه ممكن است كسی از یك حرف با

ی اصولیتوان گفت كه مشرب خوش دارای دو جنبهی مشرب خوش ارائه شده، مینخندد. با این حال، با توجه به بعضی از تعاریفی كه درباره

توان جذب نمود یا آن را تجربه كرد و دیگر این كه كه بذله و مشرب خوش را میاست كه به زبان ساده نوعی بده و بستان ھستند. یكی آن

ای دارای مشرب خوش است، ھر چند ممكن است كسی با توجه به تجاربتوان آن را ابراز كرد و با دیگران در ميان گذاشت. ھر كسی به گونهمی

كند كه باید وجوداند. «مك گی» به سه عاملی اشاره میی مشرب خوش مطالعه كردهخود منكر این كيفيت باشد. در ميان كسانی كه درباره

داشته باشند تا مشرب خوش شكل بگيرد:

ای به حساب آید.- منبعی كه بتواند محرك بالقوه١

- شناختی كه بتواند این بذله یا مشرب را درك كند.٢

دار بودن رفتار یا گفتار را نشان دھد.- پاسخی كه خنده٣

انواع بذله و مشرب خوش

كنند. درھایی پيدا میپوشیھای بامزه و نشان دادن مشرب خوش، انواع مختلفی دارد كه در بسياری از موارد با یكدیگر ھمگویی و زدن حرفبذله

ایم.ھا اشاره كردهی مطلب، به انواع بذلهادامه

تواند در برخورد و مقابله باتوان با تقليد از كسی یا چيزی سبب خنده شد. ثابت شده است كه این رفتار می- تقليد و ادای كسی را درآوردن: می١

ھاییھای شخصيتی، نمونهآميز با رفتارھا و ویژگیای وارد نكند. برخورد مبالغهاسترس مفيد واقع گردد، مشروط بر آن كه به عزت نفس خدشه

توان به آن اشاره كرد.ھستند كه می

كند.د كه اشكاFت اجتماعی و شخصی را بيان می- طنز: در حالی كه تقليد و طنزگویی وجوه مشترك فراوان دارند، طنز معموFً حالت نوشته دار٢

بازی درصدد خنداندن اشخاص بودند. سر خوردن روی پوستبازی: در روزگار گذشته، بسياری از بازیگران سينما با ادا درآوردن و با دلقك- دلقك٣

شد.ھایی بود كه برای خنداندن دیگران از آن استفاده میموز، پرتاب كردن بشقاب خامه و بستنی به صورت دیگران نمونه

بازی و رفتارھای چرند است. مثل این كه فيلمی تھيه كنيم كه در آن مثBً پلنگ بستنیبازی: نوع دیگر مشرب خوش و بذله، مسخره- مسخره۴
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بفروشد، یا گاوھا پشت فرمان اتومبيل رانندگی كنند.

سازند. مثل این كه كسی برای شما پاكتیای را میانگيز، طنز و طعنه: اشاره به دو رویدادی است كه به اتفاق، بذله- رویدادھای شگفت۵

ای بعد پاكت دیگری به دستتان برسد كه نشانبفرستد، آن را باز كنيد و ببينيد كه یك اسكناس یك صد دFری به شما ھدیه كرده است و لحظه

بدھد مبلغ یك صد دFر از حساب بانكی شما برداشت شده است.

شوند. استفاده از یك كلمه با معانیای ھستند كه به شكلی مدبرانه، در قالب ایھام بيان میھا و رفتارھای بامزه- ایھام و جناس: صحبت۶

توان به آن اشاره كرد.ای است كه میمختلف، نمونه

توان گفتكند. در واقع میگویی است كه با خود، نيشی به ھمراه دارد و در واقع خشمی را بيان می- زخم زبان و تمسخر: زخم زبان، نوعی بذله٧

ھاخواھد به طرزی اجتماع پسند، منظور و ناراحتی خود را بيان كند. خيلیزند، میكه زخم زبان نوعی انتقام كBمی است. كسی كه زخم زبان می

كنم.»گویند: «شوخی میپس از آن كه حرفشان را در قالب زخم زبان زدند، می

ھا به طنز تلخ «Fس زدن بای مرگ در ارتباط است. بعضیتوان به طنز تلخ اشاره كرد كه معموFً به شكلی با حادثه- طنز تلخ: و باFخره می٨

دار با آن برخوردھای خندهشود با حرفھای انسان است و معموFً سعی میگویند. توجه داشته باشيد كه مرگ، یكی از ھراسموضوع مرگ» می

 ناشی از آن بكاھد.شوخ طبعیشود تا از شدت نگرانی

ھا نيز اشاره كرد. ھمهتوان به انواع مختلف شوخ طبعیاند، می توجه كردهنظران به انواع مختلف مشرب خوش و بذلهدرست ھمان طور كه صاحب

كتاب «خنده بعد از خنده» بهای شوخ طبعی دارند، اما یاد دادن شوخ طبعی به دیگران ساده نيست. دكتر «ریموند مودی» در به شكلی و در زمينه

چھار نوع شوخ طبعی اشاره كرده است:

اش حرفكنند، به اتفاق دربارهداری پيدا می- مرسوم و سنتی: در نظام شوخ طبعی مرسوم و متعارف، دو یا چند نفر موضوع مضحك و خنده١

خندند.زنند و میمی

دارھا و حركات خندهشوند و با حرفشوند كه نقل محفل میھا كسانی پيدا میھا: در بسياری از مھمانی- شوخی و شوخ طبعی در مھمانی٢

توان به آن اشاره كرد.ای است كه میھا، نمونهگویی در مجالس و مھمانیخندانند. لطيفه و مزاحخود دیگران را می

یابيم كه كارشان نوشتن بذله و لطيفه است. این اشخاص اغلب بسيار بانمك، خوش مشرباش را در كسانی می- شوخ طبعی خBق. نمونه٣

ای پيدا كنند.ی بامزهتوانند در ھر مطلب و ھر موضوعی نكتهھا میوبه شدت خBق ھستند. این

ھا باتوانند به كارھای خودشان بخندند و از انسان بودن خودشان لذت ببرند. آنخوریم كه می- آزاده و ورزشكار: و باFخره به كسانی بر می۴

برند.خندیدن به اشكاFت و عيوب خود، اغلب در موقعيت شادی به سر می

مراحل استفاده از مزاح درمانی

ھای بزرگ، به كمك بنياد “ھایت”، مأموریت یافت تا- بياموزید كه زندگی را بيش از اندازه جدی نگيرید: سرپرستار بخش سرطان یكی از بيمارستان١

ایگوید: «در طبقهكرد از مشرب خوش برای كمك به درمان بيماران سرطانی استفاده كند. او میدر بخش سرطان بيمارستانی كه در آن كار می

گویيم كارتان را جدی بگيرید اما به خودتان سخت نگيرید.» او معتقدكنيم. ما میكنم، از سياست به خصوصی پيروی میكه من در آن كار می

است كه باید به خودتان بيش از كارتان بھا بدھيد.

دار ھستھای مضحك و خندهبينيد ھمواره در پيرامونتان موضوع- برای ھر روز خود یك موضوع فرح بخش در نظر بگيرید: اگر خوب نگاه كنيد، می٢

ادبیتواند بی و مزاح میھا بخندید. البته مواقعی ھست كه خندیدن درست و مطلوب نيست. در لحظات و مواقع جدی، خندهتوانيد به آنكه می

تلقی شود. از این رو به ھنگام خندیدن و مزاح كردن، رعایت احتياط را بكنيد.

Bق است. به این موضوع توجه كافیی تخيل و خBقيت خود را افزایش دھيد: مشرب خوش و مزاح كردن و لطيفه گفتن، ھميشه اقدامی خ- قوه٣

داشته باشيد.

ی تخيل خود بيشتر كتاب بخوانيد و كمتر تلویزیون تماشا كنيد.الف_ برای افزایش قوه

ای بنویسيدتوانيد داستان یا لطيفهب_ ھر زمان كه می

ھا به شما ھم منتقل شود.ی تخيل بسيار زیادی برخوردارند. ممكن است برخی از تخيBت آنھا از قوهھا بازی كنيد. بچهج_ با بچه

یبا را تماشا كنيد.د_ به سياحت و كشف و اكتشاف بھا بدھيد. كارھای شجاعانه بكنيد. به موزه بروید و ھنرھای ز
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ای بسازید. برنامه بریزید و به اكناف دنيا سفرً ھدیهه_ چيزی از خود خلق كنيد. كتاب آشپزی بخرید و آشپزی كنيد. برای روز تولد امسالتان، شخصا

.كنيد. سرگرمی و تفریح جدیدی را شروع كنيد. دنيا را به مكان بھتری برای زندگی تبدیل كنيد

آميز از استعارهی كنيد. استفاده مبالغهھا استفادهآميز استفاده كنيد: از استعارهھای مبالغه- به ھنگام توصيف یك ماجرا، یا یك حكایت، از روش۴

تواند توليد خنده بكند.می

تواند شامل ھمه چيز بشود. برایھای مقابله، استفاده از منابع موجود است كه میھا تھيه كنيد: یكی از Fزمهھا و شوخی- یك كتابخانه از مزاح۵

شود. بخشی ازپاش میھای آبھا و مثBً تفنگبازیھا، نوارھا، ویدیوھا و حتی اسبابی ھمه جانبه از كتاب درمانی، منابع، شامل استفادهلطيفه

ای را كه به نظرتان جالبای بخرید و درآن ھر لطيفهتوانيد دفترچهای برای شوخی درمانی اختصاص دھيد. میاتاق یا منزلتان را به كتابخانه

نوشتنی، میمی یادداشت كنيد. سوای مطالب  ھای مختلفھا، اشعار عاشقانه و عكسھای جالب، روزنامهھا، نوشتهتوانيد از كارتونرسد 

استفاده نمایيد.

گویی، تنھا یك اقدام برای داشتن مشرب خوش است، ھر چند اولين مطلبی استھای خوش استفاده كنيد: لطيفه گفتن و بذله- از انواع مشرب۶

افتيم. اما مشرب خوش، تنھا محدود به گفتن لطيفه نيست. ھر چه دسترسی به انواع مطالبكه با شنيدن موضوع مشرب خوش به یاد آن می

ھای رسيدن به مشرب خوشتوان از این ابزار برای مقابله با استرس استفاده نمود. از جمله سایر روششوخ طبعانه بيشتر باشد، بھتر می

 ھر چندھا، موسيقی، تلویزیون و كمدی اشاره كرد. مشرب خوش و سرگرمی، در ضمن بسيار سازگار ھستند،توان به سينما، تئاتر، كتابمی

 را به زندگيتان راه دھيد.ممكن است ھميشه با ھم یكی نباشند. سعی كنيد و گوش به زنگ باشيد تا انواع اشكال شوخ طبعی

دھيد. به اینتان را از دست میافتد كه در جریان زندگی روزانه، روحيهی شوخ طبعی دسترسی داشته باشيد: بارھا اتفاق می- به شبكه٧

تر شد، توانيد فكری به حالشان بكنيد. اما اگر افسردگی و احساس كسالت طوFنیھا زودگذر ھستند و میلحظات توجه داشته باشيد. اغلب آن

شناسيم كهی ما، كسانی را میتوانند در این زمينه به شما كمك كنند، مساعدت بگيرید. ھمهاحتماF ًFزم است كه از افراد دیگر و كسانی كه می

گيرد. از سوی دیگر تا حد امكان ازمان میآوریم، خندهشنویم و یا به زبان میتوانند ما را بخندانند. حتی گاه، وقتی اسم این اشخاص را میمی

ھا به اعماق دریاھا بروید.معاشرت با اشخاص بدبين و بدخلق خودداری نمایيد. مجبور نيستيد با كشتی آن

ی ما خودمان را چاق،نماید. مواقعی ھست كه ھمه- بر عزت نفس خود بيفزایيد: خندیدن در شرایطی كه عزت نفس پایين است، دشوار می٨

جا بد نيست كه به قانون اینشتينشود. در اینكنيم. در این مواقع مسلماً خندیدن و مزاح كردن دشوار میزشت، یا احمق و خرفت ارزیابی می

ھا جدا كنيد. ھمه روزه به خودتان تأیيدھای مثبت بدھيد. خودتان را دوست بدارید و برداند. حقایق را از افسانهتوجه كنيد كه ھمه چيز را نسبی می

ھای خود ارج بگذارید.مندیتوان

واردنویسنده: دكتربرایان لوك سی

داغیمترجم: مھدی قراچه
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زاد باعث می شود ھميشه در ميان جمع محبوبيتروش ھای خاص فرزاد در برقراری ارتباط با دیگران معروف ھستند. برخوردھای سياستمدارانه فر

 ترتيب او یكی از اولين كسانی است كهداشته باشد. با حضور او می توانيد مطمئن باشيد حوصله ھيچ كس در جمع سر نخواھد رفت. بدین

وت ھا را رد كند. او ھميشه از بودن در جمعھميشه برای حضور در جمع ھا و مھمانی ھا دعوت می شود و به ندرت ھم ممكن است فرزاد این دع

استقبال می كند و از آشنا شدن با افراد جدید لذت می برد.

دازه درگير مسائل دوستانش می شود و ھمچنيناھميت دادن به دوستان می تواند در زندگی برایش دردسر درست كند. او گاھی اوقات بيش از ان

تخاب دوستانش كامBً دقت كند. چون در غيربه راحتی ممكن است تحت تاثير افكار و نظرات دوستانش قرار بگيرد. به ھمين جھت باید در ان

این صورت ممكن است مورد سوءاستفاده آنھا قرار بگيرد.

شغل  است،  بيزار  فيزیكی  فشار  تحت  و  دشوار  شرایط  در  كردن  كار  از  كه  اندازه  به ھمان  وفرزاد  روانی  فشارھای  متضمن  كه  را  ھایی 

 شركت به ھيچ عنوان شغل لذتبخشی نيست وتصميم گيری ھای آنی و مھم باشند نيز دوست ندارد. برای او داشتن پست مدیریت یك سازمان یا

از پيش تعيين شده نيز برایش بسيار مشكل است. مثBًاو خود كامBً از این موضوع آگاه است. به عBوه برنامه ریزی منظم و كاركردن بر اساس اصول 

قرض كردن از دوستان و آشنایان می افتد...فرزاد به ندرت برای مخارجش برنامه ریزی مشخصی دارد و به ھمين دليل از اواسط ماه به فكر 

دازد، بدانيد كه وقت مناسب برای تشویق ھای شما فراو اما نكته آخر: اگر می بينيد فرزاد در شروع كاری تعلل می كند و امروز را به فردا می ان

 كردن نظرات و ایده ھایش را بدھد.رسيده است. تنھا تشویق اطرافيان می تواند به فرزاد انرژی و اعتماد به نفس Fزم برای عملی

منبع : روزنامه تھران امروز
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 آید!».در زندگی فرشاد یك جمله وجود دارد كه كل زندگی اش بر آن استوار است: «ھرچه پيش آید، خوش

 به ھمين دليل به سختی می تواند در انجام آنچهفرشاد استاد تصميم گيری ھای آنی و بدون فكر است. كارھای او ھيچ روال و نظم خاصی ندارد و

 و یك كار را تا رسيدن به نتيجه ادامه دھد. البته شماشروع می كند موفق شود. مگر اینكه خودش را وادار كند تا مشكل ترین كار دنيا را انجام دھد

 پرد و كسانی كه او را در حال انجام كارھای مختلفخيلی به خودتان وعده ندھيد كه چنين اتفاقی بيفتد. فرشاد مدام از این شاخه به آن شاخه می

می بينند تصور می كنند آدم فعال و موفقی است.

با تمام این ویژگی ھا از نظر مالی چه وضعيتی داشتهاما به ندرت متوجه می شوند كه كارھای پيشين او نيمه تمام مانده اند. فكر می كنيد فرشاد 

برای پول در آوردن به خودش زحمت زیادیباشد؟ برای او پول فقط وسيله ای است برای خوشگذرانی شخصی و ارزش دیگری ندارد. بنابراین 

 طبيعتاً نسبت به پول بی قيد و آسانگير است،نمی دھد و ھميشه مترصد پيدا كردن راه ھای آسان برای رسيدن به پول است. از آنجا كه فرشاد

ر بساطش باشد. دست و دلبازی او به ھمراه طبيعتمی توانيد انتظار داشته باشيد كه آدم دست و دلبازی ھم باشد. البته مشروط بر آنكه پولی د

جمع لذت می برد و به نظر او ھرچه جمع شلوغ ترگرم و مھربانش باعث می شود دیگران به سمت او جلب شوند. البته خود فرشاد نيز از بودن در 

 به ھمين جھت فرشاد باید مواظب باشد تحت تاثيرباشد بھتر است. اما متاسفانه گاھی اوقات دیگران از این خصوصيات او سوء استفاده می كنند.

ی نخواھد بود تا بخشندگی و سخاوت بی حد و حصر اوداستان ھای سوزناك دیگران ھرچه در كيسه دارد را به باد فنا ندھد. چون بعد از آن دیگر كس
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را ستایش كند.

چرب و شيرین است و اگر نتواند بر تمایل خود بهو اما نكته آخر: بخشندگی تنھا ویژگی فرشاد نيست كه در آن افراط می كند. او عاشق غذاھای 

 دیگری نيز گریبانگيرش خواھد شد.زیاده روی در خوردن غلبه كند، مسلماً چاقی به سراغ او خواھد آمد و به تبع آن بيماری ھای

منبع : روزنامه تھران امروز
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است و با حساسيت فوق العاده اش نسبت به مسائلنيازی نيست شما فرناز را كامB بشناسيد تا به این نتيجه برسيد كه او بسيار زیرك و باھوش 

ز نگاه اطرافيانش به ھمان مسائل باشد.جاری، ھميشه درك ظریفی از حقایق زندگی دارد كه می تواند بسيار موشكافانه تر و عميق تر ا

ر و بازیگری توانایی ھای درخشانی داشته باشداین نگاه عميق تر به جریانات زندگی باعث می شود فرناز در زمينه نقاشی، موسيقی، سرودن شع

در مكان ھایی كه این جنبه ھای متعالی وجود بشركه اگر پرورش داده نشوند برای ھميشه به ھمان صورت بالقوه باقی خواھند ماند. او از حضور 

تن به گالری ھای نقاشی، كنسرت و موزه ھای مختلفمورد توجه قرار گرفته باشند،  بسيار لذت خواھد برد و به ھمين دليل است كه برای فرناز رف

رناز نوعی آرامش ذھنی به بار می آورند كه ھيچھنری یك تفریح ممتاز به حساب می آید. البته به جز جنبه تفریح و لذت، این موضوعات برای ف

تباطات اجتماعی اش نيز تاثيرگذار است. او بهعامل دیگری نمی تواند اثری مشابه آنھا داشته باشد.شكی وجود ندارد كه حساسيت فرناز در ار

شناختن ویژگی ھای منحصر به فرد ھر كس برایش جالبراحتی با دیگران ارتباط برقرار می كند و بودن در متن جامعه و آشنا شدن با افراد تازه و 

ه ھمين دليل دیگران را كامB تحت تاثير قراراست. به عBوه، در ارتباطات شخصی تر، فرناز به خوبی احساسات درونی اش را بيان می كند و ب

می دھد. او بسيار مھربان و مBیم و در عين حال بسيار محتاط و بامBحظه است.

● اما نكته آخر

نند. طبيعت رمانتيك و رویایی فرناز باعثطبيعی است كسانی كه احساسات عميق تری دارند در زمينه مسائل عاطفی نيز پررنگ تر عمل می ك

 از آنچه در درونش می گذرد ندھد. اما شمامی شود او ھميشه درگيری ھای عاطفی داشته باشد؛ اگرچه ظاھر آرام او ممكن است ھيچ وقت خبر

 این است كه نمی خواھد آنچه در درونش می گذرد راگول این ظاھر را نخورید. یكی از دFیلی كه فرناز این ھمه شلوغ و پر سر و صدا ظاھر می شود

 اش استفاده می كند.به راحتی به دیگران نشان دھد و در نتيجه از این نقاب برای پوشاندن چھره به شدت احساساتی

منبع : روزنامه تھران امروز
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)Fariborzفريبرز(

او را در جاھای شلوغ وفریبرز یعنی دارنده قامت باشكوه.اگر به دنبال فریبرز می گردید، به شما اطمينان می دھيم 

باً دست نيافتنی به حساب می آیند، برای جبران آن دوستپر سر و صدا پيدا نخواھيد كرد. از آنجا كه ثبات و آرامش ذھنی برای فریبرز دو آرزوی تقری

شفتگی می شود، تنھا چيزی كه می تواند در بھبوددارد اغلب اوقات به یك محل آرام و ساكت پناه ببرد. به خصوص وقتی كه از لحاظ فكری دچار آ

ز این طریق سعی می كند انرژی عصبیشرایط به او كمك كند رفتن به دامن طبيعت است. او به ورزش ھای صحرایی عBقه خاصی دارد و ا

درونی اش را مصرف كند.

ست و به ھيچ كس اجازه نمی دھد به ھيچ طریقیبرای فریبرز تحمل محدودیت بسيار سخت و دشوار است. برای او مفھوم زندگی با آزادی برابر ا

چه موضوعی برایش جذابيت خاصی داشته باشد وآزادی ھایش را محدود كند. فریبرز دوست دارد آزاد باشد تا ھمه چيز را تجربه كند ولی چنان

و مھم نيست این موضوع چقدر تازه و ناشناختهكنجكاوی اش نسبت به آن تحریك شود، در آن مورد از انجام ھيچ كاری كوتاھی نمی كند. برای ا

یبرز را تحت تاثير قرار دھند و او را نسبت به ادامهباشد اما مشكل اصلی این است كه كارھای یكنواخت و كسل كننده می توانند كنجكاوی و عBقه فر

اش را در زمينه ھای تازه ارضا كند. چون وقتی فكری بهكار دلسرد كنند. به ھمين دليل فریبرز كارھای زیادی را نيمه تمام رھا می كند تا كنجكاوی 

در كنترل افكار یكی از نقطه ضعف ھای فریبرز است كهذھن فریبرز برسد، به سختی می تواند آن را كنار بگذارد و به چيز دیگری فكر كند. ناتوانی 

رای این تغيير وجود داشته باشد. ھمه چيز به ذھنباعث می شود خلق و خوی او به طور ناگھانی تغيير كند؛ بدون اینكه ھيچ دليل بيرونی خاصی ب

ھميشه مشغول فریبرز و افكارش مربوط می شود.

ی فریبرز می افتند، حتماً به دليل آنھا ھم زیاد فكر كرده اید▪ اما نكته آخر: اگر شما شاھد اتفاقات و حوادث ناخوشایندی بوده اید كه متناوباً در زندگ

 ھای آنی فریبرز است. او به سرعت تصميم می گيرد واما واقعيت این است كه تنھا و تنھا یك دليل برای ھمه آنھا وجود دارد و آن ھم تصميم گيری

به ندرت به انگيزه ھای آنی اش فكر می كند.

منبع : روزنامه تھران امروز
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فصل ھا و رنگ ھا

▪ بھار: پوست افرادی که در بھار به دنيا آمده اند، دارای رنگ ھای طBیی

است. بعضی از متولدین این فصل چھره ای عاجی رنگ ھمراه با لک و کک و

مک دارند و بقيه دارای پوستی شفاف و گندمگون می باشند. حتی با وجود

نزه می گردد.کک و مک نيز پوست چھرۀ آن ھا شفاف و درخشان بوده و در برابر نور آفتاب قھوه ای رنگ و بر

ی روشن و درخشان متمایل به نارنجی، طBیینارنجی ھای روشن، ھلویی، انواع رنگ قرمز، زنگاری روشن، صورتی ھای مایل به ھلویی، قرمزھا

 روشن و درخشان، آبی فيروزه ای، آبیروشن و درخشان، زرد طBیی، خاکستری سایه روشن، قھوه ای متمایل به طBیی، قھوه ای مسی، آبی

ھار است، مشکی رنگ متوليدن این فصلدریایی و آبی Fجوردی روشن تا سبزھای روشن و درخشان متمایل به زرد رنگ ھای متولدین فصل ب
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نيست.

 ًFپوست اینگونه افراد صاف و روشن و مھتابی بوده▪ تابستان: پوست متولدین تابستان دارای زمينۀ رنگ ھای آبی متمایل به صورتی است. معمو

 قرمز یا خاکستری متغير است.و رنگ موھا نيز از بور بسيار تند یا خاکستری یا قھوه ای با زمينه رنگ قھوه ای متمایل به

رنگ، بنفش تيره و کمرنگ، بنفش مایل بهانواع رنگ ھای کمرنگ و صورتی، تمشکی، قرمزھای متمایل به آبی، آبی، بلوطی، زرد ليمویی کم

بی روشن مایل به خاکستری، سبزھای متمایل بهارغوانی سير، سفيد مBیم، بژ مایل به آبی، قھوه ای گوزنی، آبی تيره متمایل به خاکستری، آ

.آبی رنگ ھای متولدین فصل تابستان است. نارنجی، طBیی و مشکی از رنگ ھای این فصل نمی باشد

د و رنگ موھایشان قرمز یا قھوه ای متمایل به قرمز▪ پایيز: پوست افرادی که در فصل پایيز به دنيا آمده اند، دارای زمينۀ رنگ ھای طBیی ھستن

بوده و پوست چھرۀ آن ھا لطيف و شفاف، گلگون رنگ یا طBیی تيره می باشد.

نجی، طBیی، طBیی متمایل به زرد، طBیی متمایل بهانواع نارنجی، ھلویی تيره، زنگاری، قرمز مایل به قھوه ای، قرمزھای تيره و متمایل به نار

ن فصل است.کرم، بژ متمایل به طBیی، انواع قھوه ای، آبی، فيروزه ای، انواع سبز، رنگ ھای متولدین ای

صورتی، ارغوانی، خاکستری و مشکی جزء رنگ ھای این فصل به شمار نمی آید.

ب افراد متولد در این فصل تيره بوده و رنگ▪ زمستان: پوست زمستانی ھا دارای زمينۀ رنگ ھای آبی متمایل به صورتی است. رنگ موھای اغل

چھرۀ آن ھا بژ متمایل به خاکستری یا زرد رنگ می باشد.

ان، قرمزھای متمایل به آبی، زردھای روشن،اکثر رنگ ھای روشن و درخشان، صورتی ھای متمایل به آبی روشن و تيره، قرمزھای روشن و درخش

ی، آبی تيره، آبی روشن، آبی مات، فيروزه ایارغوانی متمایل به قرمز تيره، سفيد، بنفش مات، خاکستری متمایل به قھوه ای، خاکستری، مشک

ای زمستانی نمی باشند.روشن، سبزھای روشن از رنگ ھای متعلق به متولدین فصل زمستان است. نارنجی و طBیی از رنگ ھ

منبع : خانواده ما

http://vista.ir/?view=article&id=101992

فکر می کنی چه رنگی ھستی؟

روانشناسان عقيده دارند رنگی که برگزیده و دلخواه کسی است می تواند

گویای خصوصيات اخBقی و روانشناسی او باشد. توجه و عBقه شما به

رنگھا در طی زمان تغيير می کند به دليل آن که خصوصيات اخBقيتان نيز در

ساليان دراز تغيير خواھد کرد . اما اگر در مورد رنگی ناگھان عقيده خود را

عوض کنيد به علت ضعف شما و یا به علت نيازتان به تغيير محيط است.

از سالھای و پس  نظریه  این  بر اساس  زیر چکيده ای است که  نوشتار 

پژوھش نگاشته شده:

▪ قرمز: خوش قلب اما خودپرست

مظھر شدت و زیاده روی است که گاھی در جھت مخالف آن است.قرمز رنگ
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عشق و تنفر و فداکاری و خشونت و خون وآتش. کسی که به این رنگ

عBقه دارد ھرگز نمی تواند در زندگی بی تفاوت باشد این گونه اشخاص تند

و سرکش و در عين حال فعال و شجاع و کمی عجول ھستند . احتمال

شکست به خصوص در عشق برای آنھا فراوان است . قضاوتھای عجوFنه و

ناگھانی در مورد دیگران اغلب سبب از بين رفتن دوستی ھایشان می شود

، با آن که در عشق کامBً فداکارند اما اگر روزی حوادث بر وفق مراد نباشد

بدون تفکر و جویا شدن علت می جنگند.

دو صفت و  آنھاست  نفس  در  و عدم کنترل،  بزرگ خودپرستی  دو عيب 

ادی ھستند.ممتازشان خوش قلبی و حس بزرگ طلبی است به طور کلی دوستداران رنگ قرمز دارای خصوصيات متض

▪ صورتی: مورد عBقه دیگران

ات رنگ قرمز را کمی مBیمتر دارا می باشيد، بارنگ صورتی درواقع ھمان قرمز است که کمرنگ شده باشد . اگر به این رنگ عBقه دارید تمام صف

د با مBیمت و لطف رفتار می کنيد و به دليلگذشت ھستيد و در عشق، تندی نشان نمی دھيد . دیگران را خوب درک می کنيد و با اطرافيان خو

شکستھا ، خشونتھا و دشواری ھای زندگی رانشاط و شادابی تان مورد عBقه اطرافيان خود ھستيد آنھایی که به این رنگ عBقه دارند اغلب 

تحمل کرده اند و با مشکBت فراوان مواجه شده اند.

▪ آبی: نظم، پشتکار، تنھایی

وانيد ھوس و احساسات و ھيجانات خود را کنتر ل کنيد .رنگ آبی از رنگھایی است که طرفداران زیادی دارد. اگر به این رنگ عBقه دارید، کامBً می ت

رد احترام و ستایش دیگران قرار بگيرید. در خرید وظاھر آرام شما دیگران را وادار می کند که به شما احترام بگذارند و دوست دارید پيوسته مو

باشيد . حماقت و عدم فھم دیگران شما را کسلپوشش لباس قناعت می کنيد و به علت شرم و حيا و گاه غروری که دارید ميل دارید اغلب تنھا 

 خود را از روی نظم و ترتيب و بر پایه قواعد معينیمی کند و کسانی که از نظر ھوش و فھم بر شما برتری دارند شما را ناراحت می کنند .کار ھای

انجام می دھيد . یکی از صفات مشخص شما پشتکار شماست.

▪ قھوه ای: قابل اعتماد

عر پيشه و کمی فيلسوف مآب ھستيد . به ندرتاگر رنگ قھوه ای را دوست دارید کامBً می توان روی شما حساب باز کرد. باثبات و مقدس ، شا

 به مورد عمل می گذارید . شما کامBً در نگھداری پول وتغيير عقيده می دھيد و با آن که کمتر تصميم می گيرید اما ھر بار که تصميمی بگيرید آن را

 اطرافيان خو د رفتار خشونت آميزی در پيش می گيرید.اسرار دیگران قابل اعتماد ھستيد ميل دارید پيوسته در عالم خودتان باشيد و گاھی اوقات با

در عشق ھرگز بدبين و تند نيستيد.

▪ خاکستری: احساس بی نيازی

ی احساس رضایت می کنند ، خاکستریاین رنگ مظھر چشم پوشی از خوشی ھای دنياست.کسانی که به این رنگ عBقه دارند اغلب در زندگ

نسال ميدانند و در زندگی احساس بی نيازیرنگ عقB است و جوانانی که به این رنگ اظھار عBقه می کنند درواقع خود را ھم شأن اشخاص کھ

به آنھا برتری دارند خيلی آسان طرف توجھشان قرارمی کنند در عشق بر افراد مسن تر از خود تمایل دارند و اغلب کسانی که از نظر فکر و ایده 

خواھند گرفت.

▪ پرتقالی: صداقت آری، ھوسبازی ھرگز

اجتماعی و خوش خلقند و با مردم خوب رفتار میرنگی است ترکيبی و آنھایی که این رنگ را رنگ دلخواه خود می دانند متکی به نفس نيستند . 

نی ازدواج کند . ھوسباز نيستند و اگر با کسیکنند. نفوذ در این گونه افراد مشکل است کسی که آنھا را دوست بدارد می تواندبا او به آسا

 را داشته باشد ازدواج کنند سعادتمند میدوستی کنند صداقت و فداکاری دارند . اگر افراد این دسته با کسی که خصوصيات اخBقی خودشان

شوند.

▪ سبز: کنجکاوی

اک فراوانی با افراد عBقه مند به رنگ پرتقالیرنگ سبز طبيعت وتازگی است. اگر به این رنگ عBقه دارید زندگی با شما آسان است. نقطه اشتر
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حوادثی به وقوع پيوندد اما کنجکاوانه به ماجراھای زندگیدارید روابط شما با دیگران بر پایه ی اصول و قرارداد است . دوست ندارید که در زندگيتان 

دیگران توجه دارید.

▪ فيروزه ای: اسرارآميز و پند ناپذیر

 پشتکار دارند و باثباتند و به نصایح دیگران در مورددوستداران این رنگ اسرارآميزند و احساساتی و کارھای شخصی خود را به خوبی اداره می کنند.

کارھای خود کمتر توجه دارند. فيروزه ای معموF رنگ مورد عBقه ی خانمھا است.

▪ سياه: خوش ذوقی و ظرافت طبع

ت اگر از دوستداران این رنگ ھستيد مسلماًاین رنگ برخBف عقيده ی ھمگان رنگ نوميدی و عزا نيست بلکه نشانه خوش ذوقی و ظرافت طبع اس

دھيد از ھيچگونه کمکی به آنھا دریغ نمی کنيد وبه شخصيت اطرافيان خود احترام می گذارید و برای آن که دیگران را با ارزش و برجسته نشان 

ذیرید.ھرگز خود را به دیگران تحميل نمی نمایيد ھمچنين عقاید و نظریات دیگران را به آسانی می پ

نوشته شده توسط بکائيان

http://www.psychology-student.blogfa.com/

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=106228

قلدرھا و حقه بازھا ھميشه بد نيستند

ساله ای را در نظر بگيرید که نمی تواند خشمش را از۶۴آقای بازنشسته 

 سال زندگی٣۴اصرار خانمش بر سر موضوعی مھار کند. خانم ھم پس از 

مشترک دیگر تاب تحمل رفتار شوھرش را ندارد چون او تمام مدت به خانم،

بچه ھا، فاميل، دوستان و آشنایان غر می زند. حرف زدن آقا ھميشه آميخته

زند که خانم مرعوب کننده حرف می  بلند و  آن قدر  با سرزنش است و 

ھميشه می ترسد. خانم ھميشه احساس می کند دختر کوچولویی است

که کار بدی کرده و حاF دارند سرزنش اش می کنند. آقا پشت سر ھم

دستور می دھد و اصBً به احساسات خانم یا دیگران توجه ندارد. اگر ھم

ازھای مالی اش را دریغ می کند. خانم عقيده داردخانم مطابق ميلش رفتار نکند آقا لب و لوچه اش آویزان می شود و از خانم حتی کوچک ترین ني

ستار بازنشستگی زودھنگام او شده بودند.آنھا به علت رفتار بد شوھرش ھيچ دوستی ندارند و حتی مدیران محل کار آقا به ھمين علت خوا

● روش ھای قلدری در بزرگساFن

با عصبانی کردن یا ترساندن دیگران بر آنھاھمان طور که در مثال باF نشان داده شد، قلدری احساسی وقتی اتفاق می افتد که کسی بخواھد 

خيط کردن، بی اھميت جلوه دادن، معذب کردن یامسلط بشود. این کار معموFً با رفتارھایی نظير داد و فریاد کردن، فحاشی کردن، طعنه زدن، 
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ترساندن ھمراه است.

● قلدری اختBل شخصيت است

 ناامنی را تجربه می کنند، کامBً عاری ازکسانی که قلدری می کنند معموFً دچار اختBل شخصيت ھستند. این افراد درون خود حس عميقی از

حس ھمدردی ھستند و توانایی درک تاثير منفی رفتارشان را بر دیگران ندارند.

ده خاطر می شوند، مایوس می شود. این آقا دچاردر مثال باF آقا اصBً متوجه نيست که اشکال از خود اوست که وقتی دیگران از رفتار او رنجي

کند. او که تمام فکر و حواسش مشغول خودشاختBل شخصيتی «خودشيفتگی» است. او فقط می تواند وقایع را از دیدگاه خودش تعبير و تفسير 

گذارد.است، کمتر قادر به درک احساسات دیگران است بنابراین نمی تواند به احساس دیگران احترام ب

● آیا قلدرھا عوض می شوند

 کنند اما به ھرحال گاھی اوقات می توانندتحقيقات روانشناسان نشان می دھد بيشتر قلدرھا نمی توانند تغيير عمقی در شخصيت خود ایجاد

غيير تاثيرات بيرونی مانند رفتار ھمسر، فرزندان یا ھمکارانرفتار خود را تا حدی تغيير بدھند که دیگران بتوانند آنھا را تحمل کنند. معموFً انگيزه ت

است.

باشد. بعضی قلدرھا ھم چون رفتار بدشاندر مثال باF آقا پس از مدتی نااميدانه می خواھد ھمسرش ھمان طور که پيشترھا دوستش داشت، 

انی را در نظر بگيرید که معموFً برای ترغيب کارگرانباعث شده شغل شان را از دست بدھند، به فکر تغيير می افتند. مثBً در کارخانه ای مدیری مي

 مثبت ارزیابی می کنند اما بيشتر کارگران از او شکایت دارندبه توليد بيشتر داد می زند و آنھا را می ترساند. او فکر می کند مدیران ارشد رفتار او را

نمی خواسته قلدری بکند و نمی دانسته به چشمدر نتيجه او را به کارگزینی می فرستند تا مدتی منفصل از خدمت شود. بعد معلوم می شود او 

ی انگيزه بسياری دارد تا مھارت ھای Fزم برایدیگران این گونه می آید و مھمتر از ھمه اینکه نمی خواسته شغلش را از دست بدھد. چنين فرد

بشود.گفت وگو با کارگران را کسب کند طوری که در عين حال توليد کارخانه ھم در بھترین سطح حفظ 

 اجتماعی او بيشتر شود و بفھمد چطورراه حل مشکل او فراگيری مدیریت خشم و ابزارھای آن بخصوص ھمدلی است که باعث می شود آگاھی

ت برای ھمه افراد کارساز نيست. بسياری ازبه دل دیگران می نشيند و نسبت به احساسات دیگران حساس بشود. اما متاسفانه انفصال از خدم

ی طرف ھستيد چاره ای ندارید جز اینکه یادقلدرھا ھمچنان قلدر باقی می مانند چون فکر نمی کنند مشکل از آنھاست. اگر شما با چنين کس

دتان بکنيد.بگيرید چطور با رفتار او کنار بيایيد. اگر او تغيير نمی کند شما باید فکری برای بقای خو

● کنار آمدن با قلدرھا

) بر ویژگی ھای مثبت او متمرکز بشوید و سعی کنيد به خصایص منفی او بی توجه باشيد.١

اد بگيرد ساله بازنشسته وقتی که قلدری نمی کند بسيار دست و دلباز و خوش صحبت باشد. ھمسرش باید ی۶۴مثBً ممکن است ھمان آقای 

وقتی دلخور می شود بيشتر بر این جنبه ھا تمرکز کند.

رام و کBمی شفاف به رفتاری که نمی پسندید) اعتماد به نفس داشته باشيد و مستقيماً به چشمان قلدر زندگی تان نگاه کنيد، با صدایی آ٢

اشاره کنيد و قاطعانه بگویيد چه رفتاری به جای آن انتظار دارید.

نيد یا عبارت مناسبی بگویيد تا قلدر خلع) وقتی طرف شروع به قلدری می کند سعی کنيد حواس او را پرت یا موضوع را عوض کنيد. شوخی ک٣

سBح شود.

 ساله بازنشسته ھمسرش باید یاد بگيرد او را تحسين کند و به کارھایی که او۶۴) به قلدر آنچه را نفس اش نياز دارد بدھيد. مثBً در مورد آقای ۴

 تعداد دفعات قلدری آقا را ھم کاھش نمی دھد امادرست به پایان رسانده اعتبار بيشتری بدھد. شاید این روش فریبکارانه به نظر برسد و البته

برای اینکه خانم ھمان یک بار جان سالم از آن شرایط سخت به در ببرد کامBً موثر است.

 با خانم ھای طرفدار محيط زیستساله به ھمسرش قول می دھد بBفاصله پس از کار به خانه بازگردد تا او را به جلسه ھفتگی اش٣٣آقای 

طور که شاید حدس می زنيد آقا تا دیروقت به خانهبرساند. خودروی خانواده دست آقاست و خانم کامBً در چنگال قول آقا گير افتاده است. ھمان 

وقتی آقا به خانه بازمی گردد معذرت خواھی میبازنمی گردد و خانم ھم آنقدر منتظر مانده که اگر خودش راه بيفتد اصBً به جلسه نمی رسد. 

 کمک می کرد. او اظھارتاسف می کند و میکند و توضيح می دھد که تقصير او نبوده چون ماشين ھمکارش خراب شده بوده و می بایست به او

گوید؛ «چطور می توانستم او را ول کنم. او شاھد عقدمان بود.» خانم واقعاً برآشفته است.
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ا اگر در ماجرا عميق بشویم، شاید متوجهآیا خشم خانم در چنين شرایطی بی دليل است؟ به ھر حال آقا به دوست مشترک شان کمک کرده ام

أن خودش نمی د انسته خانم را از رفتن بهشویم که آقا اصوFً شرکت در چنين جلسه ای را برای خانم ضروری نمی دانسته است. او که در ش

ان متين و خوب به نظر برسد. در نھایت آقا میجلسه منع کند طوری زیرزیرکی کار را خراب می کند که خانم به جلسه نرسد و در ضمن آقا ھمچن

ود؟»تواند بگوید؛ «کدام آدم منطقی از دست کسی که برای کمک به یک دوست دیر رسيده ناراحت می ش

● کالبد شناسی پرخاشگری غيرفعال

است طوری که دیگران نتوانند آن را ثابت کنند.پرخاشگری غيرفعال مکانيسم روانی برای ابراز مخالفت یا خصومت به صورت پنھانی یا موذیانه 

د اما به ھر حال نتيجه یکسان است. پرخاشگرپرخاشگر غيرفعال گاھی به کاری که انجام می دھد آگاه است و گاھی خودش ھم از آن اطBع ندار

عال خيلی خوب آن قدر حقه باز و کلک است که باغيرفعال کارھا را خراب می کند در حالی که به نظر بعضی ھا او تقصيری ندارد. پرخاشگر غيرف

پرخاشگر غيرفعال مستقيماً و در عمل کاریدليل آوردن و توجيه کردن ھایش کاری می کند که ھمه چيز برعکس به نظر برسد. ممکن است فرد 

ابزار  ًFدست فرد پرخاشگر غيرفعال است. آنھانکند و فقط با کلمات یا شوخی به ھدفش برسد. طعنه ای که با خشونت ھمراه است معمو 

گی نمونه ھایی از رفتار پرخاشگرانه غيرفعالھمچنين شوخی ھای معنی دار عليه دیگران را به ھمين منظور به کار می برند. این مثال ھا ھم

ھستند؛

▪ پشت سر یک ھمکار بدگویی یا غيبت او را می کنند.

ھمسرتان با او رفتار مBیمی دارند.▪ اشتباھات ھمسرتان را پشت سر او پيش والدین تان بزرگ جلوه می دھند در حالی که در حضور 

پنھان می کند که باعث می شود شما▪ ھنگامی که راجع به کسی که از دست شما عصبانی است صحبت می کنيد اطBعات مھمی را از شما 

برداشت نادرستی نسبت به شخص سوم داشته باشيد.

گيرند.▪ خود را خرفت و کودن نشان می دھند تا شما را به سر حد جنون برسانند یا از شما امتياز ب

سی که چنين رفتاری دارد بسيار حقه باز است.سروکله زدن با کسی که رفتار پرخاشگری غيرفعال را در پيش می گيرد بسيار دشوار است زیرا ک

است عصبانی یا ناراحت بشوید اما لزوماًگاھی اوقات حتی خود آدم ھم نمی فھمد که قربانی رفتار پرخاشگرانه غيرفعال شده است. ممکن 

؟مطمئن نيستيد که مورد چنين رفتاری واقع شده اید، از کجا می توان این رفتار را تشخيص داد

نه فقط یک مورد خاص رفتار اوست. در مثالی کهیکی از روش ھای تشخيص رفتار پرخاشگرانه غيرفعال دقت در کل الگوی رفتاری فرد مورد نظر و 

ا ش برساند یک بار دیرآمدنش دليلی بر رفتار پرخاشگرانهگفته شد اگر آقا معموFً مورد اطمينان بود و به موقع به خانه می آمد تا خانم را به جلسه 

برای حضور ھمسرش در جلسه خلل ایجاد کرد و از طرفی این کار  ًFش را انکار می کرد الگوی رفتاری پرخاشگریغيرفعال نبود. اما اگر معمو

ن کنار بيایيد؟ سه توصيه زیر را در مواجھه با افرادغيرفعال به وضوح دیده می شد. اما اگر چنين رفتاری را در کسی تشخيص دادید چطور باید با آ

پرخاشگر غيرفعال به کار ببندید؛

) مستقيماً با این رفتار برخورد کنيد و بپرسيد که آیا آن شخص با شما مشکلی دارد.١

در شما وجود دارد، به او بگویيد؛ تو مرا... صدا کردیمثBً اگر کسی شما را با لفظ ناشایستی خطاب کرد که اتفاقاً خودتان می دانيد چنين اشکالی 

آیا با این ویژگی من مشکلی داری؟

يشه نقشه دومی ھم در سر داشته باشيد. در) احتياط به خرج بدھيد و به ھرچه طرف مقابل تان می گوید یا قول می دھد اعتماد نکنيد. ھم٢

نبالش بياید تا با ھم به جلسه بروند.مثال باF خانم می توانست ھماھنگ کند که اگر آقا به موقع به خانه نرسيد یکی از دوستانش د

 کاری که می کند روی شما و احساسات تان تاثير) با مھارت ارتباطی که می آموزید جمBت قاطعی به کار ببرید تا طرف مقابل تان بداند چگونه٣

 موضوع مرا خيلی ناراحت کرد، خواھش می کنم دیگرمی گذارد. مثBً بگویيد؛ «حرف محرمانه ای را که به تو گفته بودم از زبان فBنی شنيدم. این

این کار را تکرار نکن چون دلم می خواھد بتوانم به تو اعتماد کنم.»

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=263448
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)Kamranکامران(

ليل معموFً راه ھای امتحان شده و یكنواخت پيشينکامران آدم بلندپروازی نيست و خطر كردن برای او ھيچ معنی و مفھوم خاصی ندارد. به ھمين د

قطعيتی كه جزو غيرقابل احتراز انتخاب ھای جدیدرا به راه ھای جدید ترجيح می دھد چون می خواھد ھر طور كه شده از تغييرات احتمالی و عدم 

نتظار پيشرفت سریع و تغييرات ناگھانی از او داشتهاست دور باشد. اگر قرار است ھمسر آینده شما كامران باشد، از ھمين حاF بدانيد كه نباید ا

سيار آھسته و قدم به قدم پيشرفت می كند.باشيد. زیرا طبيعتاً به شرایطی تمایل دارد كه كم ترین تغيير را داشته باشد و در نتيجه ب

بالقوه ای برای تمركز كردن دارد؛ صبور است و تفكر منطقی یكی از ویژگی ھا ی متمایز اوست. بنابراین كامران ھا مھندسين وكامران استعداد 

حيح به نتایجی برسند كه دیگران خيلی پيش تردانشمندان خوبی خواھند شد چون می توانند مدت طوFنی روی یك مساله تمركز كنند و با تفكر ص

نھا ویژگی او كه ممكن است پيشرفتش را محدود كنداز رسيدن به آنھا نااميد شده اند. اگر از تمایل او به آھسته قدم برداشتن صرفنظر كنيم، ت

ای انجام كارھا وقت بسيار زیادی خواھد داشت،نداشتن اعتماد به نفس كافی و به تعویق انداختن كارھاست. كامران با این تصور كه ھميشه بر

ای تاكيد بر انجام خود كار بھتر است بر كمبود وقتھيچ عجله ای برای ھيچ كاری ندارد. بنابراین اگر قرار است كاری برای شما انجام دھد، به ج

تاكيد كنيد. مطمئناً نتایج خيلی بھتری خواھيد گرفت.

 و شادی می كند. یكی از دFیل نياز كامران بهاز نظر كامران، بودن در ميان جمع بسيار مھم است و تنھا در این شرایط است كه احساس آرامش

د و یا زمانی كه نياز به یك تصميم گيری مھمبودن در ميان جمع، تمایل او به وابستگی به دیگران است. معموFً زمانی كه مشكلی پيش می آی

ران قرار می گيرد. از دیگر خصوصيات مھم كامراناست، كامران نيازمند پيشنھادھا و تشویق ھای اطرافيانش است و به شدت تحت تاثير نظرات دیگ

 درصد مطمئن باشيد كه منظور واقعی او چيز دیگری٩/٩٩این است كه در گفتن «نه» مشكل دارد. بنابراین اگر زمانی به شما گفت نه! می توانيد 

بوده است...

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80841

کاوش محيط برای يافتن سرنخ ھا

مشخصه صفت و اختBل شخصيتی بدگمان، شکاکيت و بی اعتمادی دیرپا

به ھمه افراد است. مسووليت این احساسات از نظر آنھا نه به عھده خود
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آنھا، بلکه بر دوش دیگران است. افراد پارانوئيد اغلب متخاصم، تحریک پذیر،

پرخاشگر و خشمگين ھستند.

افراد متعصب و جزم اندیش، افرادی که مدارکی دال بر تخلف دیگران از قانون

به ھمسر خود سوء ظن مرضی دارند و گردآوری می کنند، کسانی که 

اشخاص بدعنقی که اھل دعوا و مرافعه اند و... اغلب دچار اختBل شخصيت

پارانوئيد ھستند.

این گونه بيماران تقریباً ھرگز خود درصدد درمان برنمی آیند و اگر ھم صاحبکار

توانند رنجيدگی برای درمان روانه سازد، اغلب می  یا ھمسرشان آنھا را 

خویش را پنھان سازند. این اختBل (و صفت) در مردان شایع تر از زنان است

و به نظر نمی رسد که الگویی خانوادگی داشته باشد. در گروه ھای اقليت،

مھاجران و ناشنوایان بيشتر از جمعيت عمومی است. بيماران دچار صفت

ص و منطقی به نظر برسند و از اینکه آنھا راپررنگ و نيز اختBل شخصيت پارانوئيد ممکن است ھنگام معاینه روانپزشکی، رسمی و بسيار متشخ

مجبور ساخته اند که از روانپزشک کمک بگيرند، گله داشته و ناراحت باشند.

 ھای این بيماران است. حالت عاطفی آنان اغلبتنش عضBنی، ناتوانی از آسوده بودن، نياز به کاوش محيط برای یافتن سرنخ ھا و... از ویژگی

ست باشد اما گفتاری منطقی و گاه بسيارجدی و غيرمطایبه آميز است. برخی از پيش فرض ھای آنھا در بحث و جدل ھایشان ممکن است نادر

ود دیده می شود.شيوا دارند. در محتوای فکر آنھا شواھدی از برون فکنی، پيشداوری و گاه افکار انتساب به خ

ری است که گویا به قصد تحقير یا تھدید بيمار انجامویژگی بنيادین شخصيت پارانوئيد، ميل نافذ و فراگيری برای تفسير کردارھای دیگران به رفتا

بنابراین دوستان چنين افرادی نباید در ميان جمعشده است. این تمایل در آغاز بزرگسالی شروع شده و در زمينه ھای گوناگونی نمایان می شود. 

 این کار با نيت نيک و به قصد حل مشکBت وبا آنان شوخی کنند و بھتر است از ورود به دنيای شخصی ایشان به طور جدی خودداری کنند ولو

 وری می انجامد که بسيار بعيد است تا پایان عمردشواری ھای زندگی آنھا باشد. یک بار جرقه زدن بدبينی در ذھن این گونه افراد به آتش شعله

آنھا خاموشی گزیند.

مار کرده یا به آنھا زیان برسانند. آنھا در بسياری از اوقاتافراد دچار این اختBل، تقریباً ھميشه منتظر آن ھستند که دیگران به شيوه یی آنھا را استث

می کنند. این افراد در زندگی زناشویی و جنسیبدون ھيچ توجيھی، در وفاداری یا راستی (صداقت) و امانتداری دوستان و ھمکاران خود تردید 

 بدون دليل و مدرک خود را نسبت به وفاداریخود نيز اغلب به «حسادت بيمارگونه و مرضی» دچار می شوند و باFخره روزی این شک و بدگمانی

 زھر می کنند. بنابراین توصيه می شود چنانچهھمسر یا شریک جنسی شان بيان می کنند و از فردای آن روز زندگی را به کام او و خانواده اش

دازه منطقی شود، حتماً در نخستين فرصتطی دوران آشنایی و نامزدی و حتی عقد ھمسر متوجه غيرت (بخوانيم حسادت) بسيار و بيش از ان

آب و رنگی در دوران پرشور آشنایی و نامزدیبرای ارزیابی ھمسر مشکوک به اختBل شخصيت پارانوئيد مراجعه کند. باید دانست چنين غيرت پر

- به ویژه نمایشگر (ھيستریونيک)،BBستر می تواند برای افراد دارای شخصيت ھای وابسته؛ پرھيز گرا و مردم گریز و برخی شخصيت ھای ک

شتنی، رویایی و شيرین جلوه کند درمرزی، آشفته و آشوبناک (بوردرFین) و حتی خودشيفته (نارسی سيستيک)- بسيار دلچسب، دوست دا

ی شوند.حالی که در کمتر از پنج سال این احساسات زودگذر با ترس، ھراس، کابوس و بيزاری جایگزین م

عنی تکانه ھا و اندیشه ھای غيرقابل قبول وبيماران دچار شخصيت پارانوئيد در واقع احساسات خودشان را برون سازی و فرافکنی می کنند ی

دردناک برای خودشان را به دیگران نسبت می دھند.

ن شایع بوده و آنھا در واقع از اینکه مستدل و عينیافکار انتساب به خود و خطاھای ادراکی که به گونه یی منطقی قابل دفاع است، در این بيمارا

Aارانوئيد، مانند دیگر شخصيت ھای کBستر می اندیشند، به خود بسيار می بالند، حال آنکه چنين نيست، بيماران مبتB به اختBل شخصيت پ

مله اختBل آسپرگر- حالت عاطفی محدودی دارند، زیاد(اسکيزوئيد واسکيزوتایپال) و نيز بيماران دچار اختFBت طيف در خودمانده (اوتيستيک)- از ج

ھا آدم ھای گرم و راحت و آرامی نيستند، بلکهاجتماعی و خونگرم نبوده و به نظر می رسد بدون ھرگونه احساس و ھيجانی باشند. اینھا نه تن

اگر کسی را ناتوان، بيمار یا دچار مشکل ببينند به وی بهقدرت، منزلت و کاميابی دیگران آنھا را تحت تاثير قرار می دھد. در واقع، این گونه افراد 
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دیده تحقير می نگرند.

يقاً مانند شخصيت ھای نظام مند- چارچوبافراد دچار اختBل شخصيت پارانوئيد ممکن است در موقعيت ھای حرفه یی، تحصيلی و اجتماعی دق

یند، حال آنکه بيشتر می خواھند دیگران رامدار (وسواسی- جبری)، آدم ھایی بسيار دقيق، منظم، منضبط، توانمند، کوشا و کارا به چشم آ

ت مرزی (بوردرFین) روابط بيش از حد مداخله جویانه وبترسانند یا به جان یکدیگر بيندازند، نه اینکه چون افراد دچار اختBل یا صفات پررنگ شخصي

F ولی ھمکاری اندک دارند. در سامانه «سرشت»آشفته با دیگران داشته باشند. این افراد در ساختار «منش» خود، خودراھبری و خودفراروی با

سيار به چشم می آید. از این رو می توان این افراداینان، نوخواھی (تنوع طلبی) اندک، وابستگی به پاداش اندک، آسيب گریزی فراوان و پشتکار ب

ه با زغال سنگ و آتش خلق و اضطراب و روانرا در دسته بندی مجازی- تشبيھی «آتشدان شخصيتی متوسط (رو به باF) » قرار داد؛ آتشدانی ک

پارانوئيد) می تواند بسيار شبيه به اختBلپریشی و دیگر اختFBت و صفات محوری خود را آشکار و چشمگير می سازد. اختBل شخصيت بدگمان (

رزی، آشفته و آشوبناک (بوردرFین)، شگفتشخصيت قانون مند و چارچوب مدار (وسواسی-جبری)، درخودمانده و تنھایی گزین (اسکيزوئيد)، م

(ھيستریونيک)، مردم گریز- پرھيزمدار، ضداجتماع (اسکيزوتایپال)، نمایشگر  (آنتی سوشيال) و خودشيفتهانگيز و خرافاتی  ی و جامعه ستيز 

(نارسی سيستيک) نمایان شود؛ از این رو تشخيص و جدا کردن آن از این شخصيت ھا ضروری است.

 بدگمانانه خود را «واکنش سازی» کرده و به اینبرخی از این افراد با پخته تر شدن، افزایش سن یا کاھش تنش ھا و فشارھای روانی شان، صفات

منوع پروری از خود به نمایش می گذارند.ترتيب ظاھراً به افرادی تبدیل می شوند که توجھی در خور ستایش به اخBقيات و نوعدوستی و ھ

زندگی با دیگران مشکل دارند. مشکBت شغلی و زناشوییاما در واقع، بيماران دچار اختBل شخصيت پارانوئيد، روی ھم رفته، تا پایان عمر در کار و 

 (گروه شخصيت ھای جدا و تنھا، خاص، دارای زندگیAدر این بيماران شایع است. به ویژه آنکه افراد پارانوئيد- ھمچون دیگر شخصيت ھای کBستر 

انی دارد که به قصد جبران ناداشته ھای خود وخصوصی، عجيب و غریب و سرد از نظر ھيجانی- عاطفی)-اسکيزوئيد و اسکيزوتایپال- احتمال فراو

 شخصيت ھای دارای ویژگی ھای پررنگ و کمکوشش در راستای پندار ذھنی خویش در به تعادل رساندن خانواده پيش رو برای ازدواج به سراغ

ده مشکBت فراوانی را برای دو ھمسر، خانواده ورنگ شخصيتی نمایشگر (ھيستریونيک) رفته و آنھا را برگزینند که چنين پيوند زناشویی در آین

يد) می تواند آشکارا روان پریشانه و ھذیانی و دور ازاجتماع پيرامون شان پدید می آورد. تھمت زدن ھای افراد دچار اختBل شخصيت بدگمان (پارانوئ

آنتی سایکوتيک ھا) بھره جست. ھرچند روان درمانیمنطق و واقعيت باشد که در این موارد باید برای رفع آنھا از داروھای ضداضطراب و ضدجنون (

بلندمدت نيز Fزم است. به طور کلی پاسخ به درمان این دسته بيماران خوب نيست.

 برای اختBل شخصيت پارانوئيد عبارت است از؛DSM - IV -TRمعيارھای تشخيصی 

ن را شرارت آميز برداشت کند. این حالت باید از اوایلالف) بی اعتمادی و شکاکيت ژرف و فراگير نسبت به دیگران، به گونه یی که انگيزه ھای دیگرا

موارد زیر است؛بزرگسالی آغاز شده و در زمينه ھای گوناگون به چشم بخورد که نشانه اش دست کم چھار تا از 

 رسانند یا سرش کBه می گذارند.) بدون دليل کافی، شک داشته باشد که دیگران دارند او را استثمار می کنند، به او زیان می١

اطرافيانش باشد.) مشغوليت دائم ذھنی اش، شکی اثبات نشده در مورد وفاداری یا قابل اعتماد بودن دوستان و ٢

ر ببرند، از اطمينان کردن به دیگران اکراه داشته) به دليل ترسی ناموجه از اینکه اطBعاتی را که به دیگران می دھد، مغرضانه ضد خودش به کا٣

باشد.

دآميز پنھانی بيابد.) در پس اظھارنظرھای بی غرضانه دیگران یا رخدادھای بی خطر، معنی ھای تحقيرکننده یا تھدی۴

 احترامی کرده باشد، ھرگز او را نبخشد.) ھميشه دلخور و ناخشنود باشد. یعنی اگر حتی یک بار کسی توھين کرده، آسيبی رسانده یا بی۵

 دیگران چنان معنایی را در آن چيزھا و نکات) با کوچک ترین نکته و چيزی احساس کند به شخصيت یا اعتبارش لطمه وارد شده است (حال آنکه۶

نيابند) و شتابان واکنشی خشمگينانه نشان دھد یا به ستيز بپردازد.

) مکرراً و بدون ھيچ دليل به وفاداری ھمسر یا شریک جنسی اش شک کند.٧

Bل خلقی با ویژگی ھای سایکوتيک یا یک اختBل سایکوتيک (روان پریشانه) دیگر پيدا نشدهب) حالت مذکور منحصراً در سير اسکيزوفرنی، اخت

دچار اختBل شخصيت پارانوئيد می تواندباشد و ناشی از اثرات جسمی مستقيم یک بيماری طبی عمومی نباشد. (چون تھمت زدن ھای افراد 

د، قيد «پيش مرضی» را باید افزود.آشکارا ھذیانی و روان پریشانه باشد.) اگر این معيارھا پيش از اسکيزوفرنی وجود داشته باش
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منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=307412

)Kavehکاوه(

البته این ویژگی ھای او عامل جلب دیگران نيست. مردمكاوه جدی، مسووليت پذیر و ثابت قدم است.او را ھميشه در ميان جمع و با دیگران می بينيد. 

 ھای دیگران گوش می دھد و می تواندبه سمت كاوه جلب می شوند، چون احساس می كنند صبور و مھربان است. به عBوه به خوبی به حرف

شرایط و مشكBت آنھا را درك كند.

حساس راحتی كنند. اگر رفتار سياستمدارانه را ھم بهتمام این ویژگی ھا به ھمراه طبيعت مھربان و آسان گير كاوه باعث می شود ھمه در حضور او ا

د، چه خصوصيت ھای دیگری Fزم است؟ احتماFً ھيچ!فھرست مان اضافه كنيم، فكر می كنيد برای موفقيت در موقعيت ھایی كه با مردم سر و كار دار

 در كل كارھای نوع دوستانه سرآمد دیگران خواھدبه ھمين دليل ھم كاوه در انجام خدمات اجتماعی كه به نوعی با مسائل مردم در ارتباط است و

بود.

صيه ما كامBً اشتباه است. چون كاوه شم اقتصادیالبته به كاوه توصيه نمی كنيم كه به سراغ تجارت برود. احتماFً شما خواھيد گفت كه این تو

ا باز ھم ھمان توصيه مان را تكرار می كنيم. دليل آنخوبی دارد و به درستی می تواند شرایط و موقعيت ھای اقتصادی را تجزیه و تحليل كند. اما م

 او ھم از این قرار است: «من دوست ندارم عاملھم كامBً واضح است: كاوه در كارھایش پشتكار ندارد و معموFً دست پایين را می گيرد. توجيه

ایجاد مشكBت و درگيری ھا شوم!»

يد تصور كنيد چنين شخصيت برجسته ای اعتماد به نفسخوب، خودتان را آماده كنيد تا یك موضوع باورنكردنی درباره كاوه بشنوید. مسلماً نمی توان

كافی نداشته باشد. اما واقعيت ھمين است.

● نكته آخر:

ارد. به عنوان یك پدر به بچه ھا عBقه مند است،كاوه مرد خانواده دوستی است كه امنيت خانه و خانواده بيش از ھر چيز دیگری برایش اھميت د

ژگی ھایی دیگری می تواند داشته باشد؟آنھا را به خوبی درك می كند و از ھمه مھم تر، پدری منصف و مھربان است. یك پدر خوب چه وی

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=80785

کدام نيمکره مغزتان برتری دارد؟
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 نيمکره ھای مخ افزایش یافته است. به طور اجمال تاکنوندرباره نيمکره مغز حتماً زیاد شنيده اید در سال ھای اخير تفکر درباره عملکرد مغز و غلبه

ره چپ و فعاليت ھائی چون تخيل، توھم، درکثابت شده که فعاليت ھائی ھمچون تفکر منطقی، استدFل، کBم و محاسبات پيچيده مربوط به نيمک

توليد می شود در کجای مغز قرار دارد؟فضائی اجسام و موسيقی در نيمکره راست قرار دارد. اما مرکز ھيجانات که ھوش ھيجانی از آن 

 و توسط قسمت متفکر مغز که در ھر دوھوش ھيجانی، مبنع ھيجانات از قسمت بادامک مغز که خود دارای حافظه دائمی است صادر گردیده

 ناگوار در قسمت چپ قطعه پيش پيشانی است ونيمکره قرار دارد پاFیش و کنترل می گردد. فرض بر این است که کليد خاموش کننده ھيجان ھای

ست قطعه ھای پيش پيشانی قرار دارند.مانند یک ترموستات عصبی عمل می کند. جایگاه احساسات منفی مانند ترس یا تھاجم در قسمت را

 خود باید به مراکز خاص رجوع کنند. کهEQسنجش اندازه گيری ھوش ھيجانی مستلزم کاری تخصصی است که عBقه مندان به دانستن ميزان 

) فھرستی برای١٩٨۵ادولف واگنر و کلی ولز (خوشبختانه اخيراً این امکان در بخش آزمون ھای روانی مجله موفقيت بازگشائی شده است اما ر

تعيين برتری نيمکره ھای مغز تھيه کرده اند.

لين قدم در بررسی توانائی ھای مغزمان ابتدا Fزماین آزمون به طور کلی برتری یکی از نيمکره ھا را نسبت به دیگری نشان می دھد به عنوان او

ئی خواھيم پرداخت.است بدانيم برتری نسبی کدام طرف مغزمان نسبت به دیگری بارز می باشد سپس به آزمون ھای جز

▪ برتری نيمکره ھای مخ

 گزینه است. در مقابل گزینه ای که انتخاب می کنيد یک۴ موضوع نوشته شده که ھر یک دارای ١٢دستورالعمل: موضوعات زیر را با دقت بخوانيد. 

ح می دھيد. Fزم نيست. که حتماً بتوانيد آن را انجام دھيد.عBمت ضربدر بزنيد. فقط یکی از گزینه ھا را عBمت بزنيد. گزینه ای را انتخاب کنيد که ترجي

.اگر انتخاب یک گزینه برایتان مشکل است. گزینه ای را که بيشتر ترجيح می دھيد انتخاب کنيد

. الف: تحصيل منطق١

ب: نوشتن یک نامه

ج: انجام دادن کارھای منزل

د: تحصيل در ھنر

. الف: نقد فيلم٢

ب: یادگيری لغات جدید

ج: افزایش مھارت شما در یک بازی

د: ابداع یک اسباب بازی جدید

. الف: پيشرفت استراتژی شما در یک بازی٣

ب: یادآوری نام افراد

ج: ورزش کردن

د: نواختن یک ابزار موسيقی

. الف: دوره یک کتاب۴

ب: نوشتن یک مقاله برای مجله

ج: ساختن قفسه ھای جدید برای منزل

د: نقاشی منظره صحرا یا دریا

. الف: تحليل روند بازار۵

ب: نوشتن یک فيلمنامه

ج: نجاری کردن

د: طرح یک بازی جدید

. الف: تحليل شيوه ھای مدیریت۶
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ب: قراردادن لغات در فرھنگ لغت

ج: گذاشتن تکه ھای پازل در کنار ھم

د: نقاشی رنگ و روغن

. الف: به عھده گرفتن برنامه ریزی کامپيوتر٧

ب: مطالعه ریشه لغات و معنای آنھا

ج: وقت خود را به بطالت گذراندن

د: ساختن یک ابزار مکانيکی جدید

. الف: تحليل ارزش توليد٨

ب: توصيف یک محصول جدید با کلمات

ج: فروش یک محصول جدید در فروشگاه

د: کشيدن تصویر یک محصول جدید

. الف: توضيح منطق یک نظریه٩

ب: طرح یک آگھی تجاری

ج: کار با چوب و سفال

د: ساختن یک داستان

. الف: خرید کردن از بازار١٠

ب: مطالعه درباره مردان و زنان مشھور

ج: اداره یک برج کنترل ترافيک

د: قالب گيری با سفال و گچ

. الف: بررسی و تحليل درآمد و مخارج (دخل و خرج)١١

ب: مطالعه و ادبيات

ج: تجسم و دوباره آراستن مبلمان

د: ھنرپيشه شدن

. الف: برنامه ریزی یک سفر و محاسبه ھزینه آن١٢

ب: نوشتن یک رمان

ج: ساختن یک خانه یا کلبه

د: ساختن صنایع دستی برای سرگرمی

کنيد.امتياز دادن: تعداد پاسخ ھائی را که برای ھر گزینه (الف، ب، ج، د) انتخاب شده است حساب 

کBمی ج: راست مھارت علمی ـ فضائی د:ھر مربع از چھار خانه فوق به صورت زیر طبقه بندی می شود. الف: نيمکره چپ، منطقی ب: چپ، 

راست، خBقيت

د. با جمع نمره ھای ج و د امتياز نيمکره راست را بهبرای به دست آوردن امتياز: نمره ھای الف و ب را جمع کرده تا امتياز نيمکره چپ به دست آی

دست آورید.

کره امتياز باید بين راست و چپ تفاوت وجود داشته باشد تا اختBف شایان توجھی را ميان دو نيم٣واگنر و ولز خاطر نشان کردند که دست کم 

راست و چپ نشان دھد. در غير این صورت ھر دو یکسان و برابر ھستند.

برتری نيمکره ھ با گروه ھای معيار،  پيش بينی شده است. این گروه ھا، شاملواگنر و ولز گزارش دادند که در آزمایش ھای انجام شده  ای مخ 

لمان دبيرستان فنی و حرفه ای (راست،دانشجویان رشته منطق (چپ، منطقی، الف) نویسندگان خBق (چپ، کBمی، ب) و (راست، خBق، د) مع

د نسبت به عملکرد و سنجش مخ موفقيت کمیعملی، ج) پرستاران (راست، عملی، ج) و نقاشان (راست، خBق، د) بودند. آنھا در پيش بينی خو
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داشتند و اعBم کردند که این تقسيم بندی ممکن است بسيار خام و ناپخته باشد.

مشاغل در اختيار ما قرار دھد.جدول تحليل فوق، اگرچه نياز به تحقيق بيشتری دارد. ممکن است اطBعات مفيدی برای راھمائی 

می ارزیابی  را چگونه  تحصيلی خود  و ضعف ھای  تونائی ھا  شما چيست؟  (اصلی)  فعلی  تحصيلی  درعBقه  آزمون  این  نتایج   کنيد؟ چگونه 

تصميم گيری شغلی به شما کمک می کند؟

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=13789

کفش و کيفتان شما را لو می دھد

آدم ھا و  موبایل   و  ماشين   و  كيف   و  كه  كفش   كرده اید  دقت   حال   به   تا 

شخصيت ھایی  منحصر به  فرد و اتفاقا شبيه  به  صاحبشان  دارند؟ نه ، صبر

كنيد ما برداشت  شخصی  را جایگزین  تجربيات  روانشناسی  نمی كنيم  فقط 

به  شما پند می دھيم  كه  در نگاه  اول  بتوانيد آدم ھای  روبرویتان  را بشناسيد تا

ارتباطتان  را برپایه  و اساس  درستی  پایه ریزی  كنيد.

از١ می كنند  استفاده   نرم   كيف ھای   و  راحت   كفش ھای   كه   آدم ھایی    .

نقطه نظر ارتباطی  آدم ھایی  فاقد خودخواھی  و خودبزرگ بينی  ھستند، آنھا

می خواھند راحت  باشند و راحت  ھم  ارتباط  برقرار كنند. ھرچند گاھی  ھمين 

اطرافيان  دردسر  باعث   ازدواج   مثل   زندگی   بزرگ   اتفاق ھای   در  آدم ھا 

می شوند چون  عBقه یی  به  شرط  و شروط ھا و تزیينات  قدیمی  ندارند.

با طراحی  خشك  و كيف ھایی ٢ . آدم ھایی  كه  كفش ھای  شسته  و رفته  

سنگين  و چھارگوش  انتخاب  می كنند، سعی  دارند شما و خودشان  را در

آدم ھا این   كنند.  محدود  گنجانيده اند،  آن   در  را  ارتباطاتشان   چارچوبی  كه  

سعی  می كنند از نظر ظاھری  مقتدر و با شخصيت  به  نظر بيایند و به  ھمين 

دليل  ھميشه  در ارتباط  با آنھا یك  نوع  عدم  دوستی  صادقانه  احساس  خواھيد

كرد.

. آدم ھایی  كه  دایم  كفش  و كيف  عوض  می كنند، سعی  دارند چيزی  را در٣

قابل  اعتمادند.پس  ظاھر مردم پسند خود پنھان  كنند، حواستان  باشد این  آدم ھا در عين  خوش ظاھری  غير

بی توجھی  به  جریان  مد دنيا نيست ، بلكه  نشانه  عدم  توازن . كفش ھای  خاكی ، كيف ھایی  با قفل  شكسته  و نخ ھای  در رفته  نشانه  خاكی  بودن  یا ۴

شخصيت ، نداشتن  اعتماد به نفس  و بی توجھی  به  اطرافيان  است .

  را پرسيد، می خواھيد مردم  فكر كنند شما به  سرووضعتان . از آدم ھایی  كه  فقط  كيف ھای  مدل  باF و كفش ھای  مارك دار می پوشند باید یك  سوال۵
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فكر می كنيد؟

و قفل دار نشانه  سختی  شناسه ھای  شخصيتی  فرد در. حواستان  باشد كيف ھای  گرد و نرم  نشانه  شخصيت ھای  قابل  انعطاف  و كيف ھای  خشك  ۶

مواجھه  با افراد است .

  ھرچند زیاد به  ھم  مربوط  نيستند، اما یك  راه  را به  ما نشان . درباره  كفش  زیاد گفته ایم  اما ارتباط  كفش  و كيف  مثل  ارتباط  دو خط  موازی  است٧

می دھند.

جالب  توجه  اینجاست  كه  در جامعه  ما ھرچند رنگ ھا زیاد متنوع . تا به  حال  كيف ھا و كفش ھای  آدم ھا را از رنگ ھایشان  روانشناسی  كرده اید؟ نكته  ٨

تی  زندگی اند، ھرچند رنگ ھایی  مثل  قرمز و زرد و صورتی نيستند اما باFخره  رنگ ھای  روشن  نشانه  شادی  درونی  و رنگ ھای  تيره  نشانه  یكنواخ

از طریق  كيفشان  دیده  می شوند.برای  كيف  و كفش  نشانه  صاحبانی  ھستند كه  راھی  برای  ارتباط  جمعی  ندارند و تنھا 

وجوانی  ھنوز روابط  اجتماعی  قوی  و محكم  و ساختار. حواستان  باشد نوجوان ھا باید كيف ھا و كفش ھای  رنگی  داشته  باشند، چون  در سنين  ن٩

 خودشان  را نشان  دھند.ذھنی  درست  و منطقی  و علم  به  سخنوری  ندارند كه  بتوانند در جمعی  با تكيه  بر آنھا

. البته  بعضی ھا ھم  نوجوان  می مانند!١٠

شرمين  نادری 

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=70638

کمال گرايی از کجا آب می خورد؟

از ترس  و  موفقيت  برای   Fبا معيارھای  داشتن  معتقدند  روان شناسان 

شکست سBمت روان را به خطر می اندازد.

«سنگ بزرگ نشانه نزدن است». نياکان ما سال ھا پيش با استفاده از عقل

قرن بيستمی یافته  یک  از  پرده  ضرب المثل،  آفریدن ھمين  و  جمعی شان 

روان شناسی برداشته اند.

دانشمندان علوم رفتاری دریافته اند که بعضی افراد جوری بزرگ شده اند که

ویژگی این  اسم  آنھا  می گيرند.   Fبا دست  را  موفقيت شان  معيارھای 

شخصيتی را گذاشته اند کمال گرایی. کمال گرایی بستری را آماده می کند که

 خط ليد ھمه چيز۴آنھا اضطراب زیادی را تجربه کنند. گرفتيد؟ قرار نيست با 

را بگيرید که! مطلب را بخوانيد.

از ھمان اول قرن بيستم روان شناس ھا گير دادند به مفھوم کمال گرایی. البته

برای این ویژگی در نظر گرفتند، مثل ترجمه فارسی اش آنھا واژه ای را که 
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این قدر مبھم و مثبت نما(!) نبود. شنيده اید استادان زبان وقتی که یک متن را

 یعنی عالی بود؛ درست وperfectخيلی خوب می خوانيد، چی می گویند؛ 

بی عيب و بی نقص.

گفتند ویژگی  این  به  و  کردند  استفاده  واژه  از ھمين  روان شناس ھا ھم 

Perfectionism در برابرش نداشتند؛ بعضی ھا گفتند؛ یعنی گرایش افراطی به بی عيب و نقص بودن. روان شناسان ایرانی اما واژه درست و درمانی

 نازیبا از واژه ھای عربی و فارسی است.«کامل گرایی» که چندان مطلب را نمی رساند، بعضی ھا ھم گفتند «بی نقص گرایی» که یک ملغمه

 است.Perfectionismگرایی ترجمه جا افتاده این بود که ھمه، بی خيال وجه مذھبی، عرفانی و کB وجه مثبت کلمه «کمال» شدند و اFن کمال 

اینھا را گفتيم که «کمال عرفانی» یا پسر عمو کمالتان را با این کمال قاتی نکنيد.

افراطی فرد به بی عيب و نقص بودن، کوچک ترین اشتباهبه ھر حال اولين کسانی که روی کمال گرایی کار کردند آن را این جور تعریف کردند: «گرایش 

پيامدھای شوم شکست را کشيدن». ھمان ط انتظار  نابخشودنی پنداشتن و مضطربانه  ور که گفتيم، افراد کمال گرا معيار ھایخود را گناھی 

 خود شان را شکست خورده می دانند.خيلی خيلی باFیی را برای موفقيت در نظر می گيرند و اگر به آن اھداف بلندپروازانه نرسند،

ه ھر کاری یا شکست کامل است یا موفقيت کامل.آنھا نسخه ھمه اتفاق ھای دنيا را با قانون «ھمه یا ھيچ» می پيچند. برای کمال گراھا نتيج

ف) را وارد برگ انتخاب رشته می کند، ورزشکار یادانش آموزی که موقع انتخاب رشته دانشگاھی، فقط دانشگاه تھران (فنی ھا بخوانند صنعتی شری

زار نمی کند تا موزه ھنرھای معاصر بيایدمربی ای که ھمه مساوی گرفتن ھا را یک شکست مفتضح می داند، نقاشی که آن قدر نمایشگاه برگ

خوانند لوموند) راضی اش می کند؛ ھمه وسراغش و روزنامه نگار جوانی که فقط نوشتن در ھمشھری جوان (آنھا که شوخی سرشان نمی شود ب

ھمه نمونه ھای افراد کمال گرا ھستند.

ی شود فرد ھميشه در حالت تنش و اضطرابته تمام این آرمان ھای باFبلند، یک ترس ظریف از شکست خوردن خوابيده است؛ ترسی که موجب م

باشد.

● کمال گرایی از کجا آب می خورد؟

لد تا بزرگسالی، چندین و چند عامل دست بهبرای اینکه در روان یک آدم، یک ویژگی شخصيتی، حسابی پرورده شود و شکل بگيرد، از لحظه تو

دست ھم می دھند. کمال گرایی ھم طبق تعریف روان شناس ھا، یک ویژگی شخصيتی است.

یژگی شان به وجود آورند؛ اگر این طور بود که ما مرضالبته این به آن معنی نيست که کمال گراھا تا آخر عمرشان نمی توانند ھيچ تغييری در این و

 و از این جور آدم ھا حسابی می ناليدیم! و امانداشتيم این مطلب را توی صفحه کاربردی موفقيت بنویسيم، فوقش می گذاشتيم قاتی یادداشت ھا

مواد Fزم برای طبخ یک کمال گرا:

) والدین قدرت طلب:١

ری که توی کله بچه شان فرو کرده اند «ھميشه ماآدم ھایی که بيش از حد کمال گرا ھستند، در کودکی والدینی داشته اند قدرت طلب؛ پدر و ماد

ما درست رفتار می کنيم». این والدین نه چندان  با ماست و ھميشه  توانایی ھای خودشان ودرست می گویيم، ھميشه حق  محترم، تفاوت 

تنبيه، کودکانشان را م با  نازنينشان را درک نمی کنند، به ھمين خاطر سعی می کنند  یابند؛بچه ھای  جبور کنند به معيار ھای واFیشان دست 

یابد. روان شناس ھا به این سبک به اصطBح «تربيت بچه»معيارھایی که آن قدر غيرواقع بينانه اند که در کمتر موردی بچه ای می تواند به آنھا دست 

می گویند: «سبک والدینی قدرت  طلبانه».

) والدین کمال گرا:٢

 دیکتاتور، والدین کمال گرا ھم بچه ھای کمال گرا تحویل جامعهاز قدیم و ندیم گفته اند «گندم از گندم بروید، کمال گرا ھم از کمال گرا». غير از والدین

مارند بلکه حتی موفقيت ھای خودشان را ھممی دھند. والدینی که خودشان کمال گرا ھستند، نه تنھا موفقيت ھای کودکانشان را کوچک می ش

ندارند. آنھا یک شخصيت وسواسی و بيش از حد منظم دارند و کودکان این افراد به ھمين  خاطر، ھيچ وقت احساس خوبی نسبت بهقبول 

نسته اند والدینشان را خشنود کنند.موفقيت ھایشان ندارند و در نتيجه احساس خوبی نسبت به خودشان ھم ندارند چون ھيچ وقت نتوا

) باورھای فردی:٣

بعضی باورھای افراد که موجب کمال گرایی می شوند عبارتند از:
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باید مرا تایيد کنند و دوستم بدارند».الف. نياز به تایيد؛ «ھمه افراد مھم زندگی من از جمله والدین، ھمسر، بچه ھا و ھمکارانم 

تم».ب) انتظارات بيش از حد از خود؛ «اگر من در ھمه زمينه ھا با کفایت نباشم فرد بی ارزشی ھس

د».ج) مستعد سرزنش؛ «اگر من نتوانم به پيروزی دست پيدا کنم، دیگران حق دارند مرا تنبيه کنن

.د) نگرانی بيش از اندازه؛ «چه موقعيت حساس باشد و چه نه، من باید به ھر حال نگران باشم»

ھ ) پرھيز از مشکBت؛ «فرار از مشکBت بھتر از درگير شدن با آنھاست».

● کمال گرایی خوب، کمال گرایی بد

گرایی ھم خوب و بد دارد. در نيمه دوم قرن بيستم،البته ھمه نظر ھا در طول سال ھا معتدل تر می شود. روان شناس ھا ھم دیدند نه بابا، کمال 

روان شناسی به نام «ھاماچک»، کمال گرایی را به بھنجار و نابھنجار تقسيم کرد.

گيرند اما به جای اینکه رسيدن یا نرسيدن به آنکسانی که کمال گرای بھنجار یا سازگارانه ھستند، معيار ھای باFیی را برای خود در نظر می 

رایان مثبت از کار و تBش زیاد لذت می برند و وقتیمعيار ھا برایشان مھم باشد، نفس تBش کردن برای رسيدن به ھدف برایشان اھميت دارد. کمال گ

 انجام دھند.که در انجام دادن یا ندادن کاری آزادند، سعی می کنند آن را به بھترین نحوی که می توانند

 را شکوفا کند و به احساس رضایت شخصیکمال گرایی بھنجار نه تنھا موجب مشکلی نمی شود بلکه باعث می شود که فرد استعداد ھای خود

باFیی دست یابد.

رایان نابھنجار یا روان رنجور بيشتر در فکر آن ھستند کهبرخBف این نوع کمال گرایی، کمال گرایی نابھنجار به ھمان تعاریف اوليه نزدیک است؛ کمال گ

 از دیگران بھتر کار کنند، باز ھم احساس رضایتمبادا اشتباھی از آنھا سر بزند. آنھا ھيچ وقت کامB احساس پيروزی نمی کنند. آنھا حتی اگر

 می کنند و ھدف باFتری را در نظر می گيرند. آنھانمی کنند. این افراد ھرچقدر ھم که به موفقيت دست پيدا کنند، راضی نيستند و خود را سرزنش

در این زنجيره بی انتھا گير می کنند و ھميشه با خودشان درگيرند.

● چه انواعی دارد؟

 نوع از آن را مشخص کرده اند:٣روان شناسان با توجه به علت  ھای کمال گرایی ، 

) کمال گرایی خودمدار١

خودش توقعات باFیی دارد و از شکست می ترسد.این ھمان نوع است که در تعریف ھای اول مطلب ھم رویش تاکيد کردیم؛ یعنی خود فرد در مورد 

) کمال گرایی دیگرمدار٢

ر کنيد که یک مربی یا یک کاپيتان کمال گرا، چطور عزت نفساین نوع از افراد کمال گرا، معموF نه تنھا خودشان بلکه دیگران را نيز اذیت می کنند. تصو

اعضای تيم را له و لورده می کند یا یک استاد کمال گرا با دانشجویانش چه می کند.

) کمال گرایی القا شده توسط اجتماع٣

بھترین ھا برسند. تصور کنيد که موقعی که تيمبعضی وقت ھا درد در جامعه است؛ یعنی ارزش ھای جامعه القا می کند که ھمه افرادش باید به 

اید قھرمان جام جھانی شویم».ملی به جام جھانی می رود، ھمه مردم توقع داشته باشند و ھمه مطبوعات تيتر بزنند که «ما ب

● چه نسبتی با ورزش دارد؟

رد ورزش است. می شود حدس زد که کمال گرایی درکمال گرایی خيلی به برد و باخت ربط دارد. برد و باخت ھم اولين چيزی را که به خاطر می آو

ورد تاثير کمال گرایی بر ورزشکاران انجام داده اند، بهورزشکاران خيلی شيوع داشته باشد. روان شناسان دانشگاه تورنتوی کانادا در تحقيقی که در م

نتيجه ھای جالبی رسيده اند.

 انجام دادند، دریافتند که چه در ورزشکاران تفننی و چه در ورزشکاران حرفه ای؛٢٠٠۶آنھا که این پژوھش را در سال

تجربه کنند.) انتظارات باFی جامعه، والدین و مربيان باعث می شود که آنھا حاFت غمگينی و افسردگی را ١

) اگر فقط و فقط مربی کمال گرا باشد، ورزشکاران حسابی تنش و اضطراب را تجربه می کنند.٢

عه، مربيان و والدین باعث می شود که) قضيه فقط در قالب یک دپرس یا مضطرب شدن معمولی که تمام نمی شود؛ توقعات بيش از حد جام٣

ورزشکاران نسبت به ورزشکاران دیگر ھم احساس خشم و خصومت کنند.

 گام برای تغيير کردن۴● 
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ید خيلی سخت است. برای ھمين ما چندخيلی سخت است، ما ھم می دانيم تغيير دادن یک ویژگی شخصيتی که سال ھا با آن زندگی کرده ا

توصيه به شما می کنيم، چند توصيه ھم به آنھایی که در کمال گرا شدن شما مؤثر بوده اند:

) باور کنيد که می شود تغييرش داد.١

ویژگی یا بيماری را دارند، خيال خودشان را راحتخيلی از آدم ھا تا اسم «ویژگی شخصيتی» یا «بيماری روان شناختی» می آید و حس می کنند آن 

ا رفتارشان را به بيماری یا شخصيت شان ربط می دھندمی کنند و به عالم و آدم اعBم می کنند که «من این جوری ام و دیگه کاری نمی شه کرد». آنھ

 آید؛ آنھا تغيير نمی کنند چون باور دارند که تغييرو نه خودشان. تا وقتی این برچسب زدن ھا ادامه داشته باشد، پيشگویی آنھا درست از آب درمی

نمی کنند.

) علت کمال گرایی تان را بشناسيد.٢

 می گرفتند را٢٠ولتان را به یاد بياورید که فقط بچه ھایی که ھمين که بدانيد والدینتان دیکتاتور بوده اند یا کمال گرا، ھمين که ته ذھنتان معلم کBس ا

این کمک کننده است.دوست داشت. ھمين دانستن ھا، باعث می شود که بھتر خودتان و کمال گرایی تان را بشناسيد و 

) باورھای غيرمنطقی تان را بازسازی کنيد.٣

 ما که نمی توانيم چيز گنده و مبھمی مثل «کمال گرایی» رااین گام در واقع شبيه این است که ما غذا را لقمه لقمه می کنيم تا بتوانيم آن را ببلعيم.

بار دیگر بخش سوم علت ھای تغيير دھيم، پس می رویم سراغ باورھای تشکيل دھنده اش. یک   کمال گرایی را بخوانيد؛ می بينيد که تمامیکھو 

آنھا زندگی کرده اند در ناخودآگاه شان حک شده است.باورھایی که در آنجا نوشته شده اند از لحاظ منطقی درست نيستند اما چون افراد سال ھا با 

- باز ھم به گمان خودتان - شکست می خورید، حسابیاین باورھا وقتی که می خواھيد یک کار- به گمان خودتان - بزرگ را انجام دھيد یا وقتی که 

ش باوری را بنویسيد که فقط ذره ای منصفانه تر است.توی ذھنتان وول می خورند. آنھا را شناسایی کنيد. ھمان موقع یادداشت شان کنيد و در مقابل

نه تر فکر کند و نه باورھای کمال گرایانه.تکرار این کار باعث می شود که کم کم ذھنتان یاد بگيرد خود به خود به ھمان باورھای منصفا

) والدین تان را آگاه کنيد.۴

آگاه باشند که تربيت کردن بچه ھایشان به شيوهاین گام احتماF بيشتر وظيفه ما مطبوعات چی ھا و روان شناس ھای خانواده است. اگر والدین 

رل خواھند کرد.ارباب منشانه، تاثيری اینچنين ناخوشایند روی بچه ھایشان دارد، احتماF کمی خودشان را کنت

شناختی ھنگام بارداری یا بزرگ کردن بچه، آموزشاین مطلب را می شود از طریق ھمان مشاوره ھای پيش از ازدواج یا در قالب مشاوره ھای روان 

داد؛ چيزھایی که ما ھنوز به این شکل در ایران نداریم.

کتاتور یا کمال گرایتان بگویيد که دارند با بچه ھایشمایی که کمال گرایيد و اFن جوان رشيدی شده اید می توانيد Fاقل به پدر و مادر احتماF دی

 بخواھيد، چه نوع٢٠را تغيير ندھيد و ھميشه از بچه ھایتان دیگرشان چه کار می کنند یا خودتان که پدر و مادرھای آینده اید بدانيد که اگر این ویژگی 

کودکانی را پرورش می دھيد.

منبع : سایت تبيان زنجان

http://vista.ir/?view=article&id=319333

کم حرف ھا، پرحرف ھا يا خارپشت ھا، شما جزو کدام دسته ايد؟
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در دنيایی كه رقابت در آن موج می زند، والدین از فرزندانشان انتظار دارند

گمان كه  ھم  آن قدرھا  خجالتی ھا  برای  زندگی  اما  دھند  نشان  خودی 

می كنيد ،آسان نيست. كم رویی گاھی در دورانی خاص به ویژه كودكی،

نوجوانی و جوانی جزئی از شخصيت ھر انسان است كه به مرور زمان نيز

به تبدیل  به ظاھری بی اھميت،  برطرف می شود. اما گاھی ھمين پدیده 

نقصی اجتماعی  می شود و جلوی پيشرفت فرد را در اجتماع می گيرد.

خجالتی ھا انواع و اقسامی دارند:

) خجالتی ھای كBسيك كه جرات حرف زدن ندارند و با گوشه نگاھی سرخ١

می شوند

) خجالتی ھایی كه برای پوشاندن كم رویی خود مدام حرف می زنند٢

 ھستند، نبينند.) خجالتی ھایی كه مثل خارپشت خود را در حصاری دفاعی مخفی می كنند تا آنھا را آن گونه كه٣

) خجالتی ھای عصبانی كه مدام داد و ھوار می كنند تا دیگران متوجه  ترسشان نشوند.۴

) بعضی افراد تنھا در شرایطی خاص خجالتی اند و در دیگر موارد شجاع و نترسند.۵

سان بر این عقيده اند كه ھيچ مرز واضح و مشخصیگاھی به جای واژه كم رویی از اصطBح "ترس از اجتماع" استفاده می شود. بسياری از روان شنا

باھم متفاوت اند.بين "كم رویی" و "ترس  از اجتماع" وجود ندارد. ماھيت ھر دو یكسان است وتنھا از نظر شدت 

رس، پای تخته یا سالن ھای كنفرانس دانشگاهدر نظرسنجی ھا، بيشتر جوانان و نوجوانان ادعا می كنند كه خجالتی ھستند، چون مثB سركBس د

زبانشان می گيرد و سرخ می شوند.

 درصد افراد واقعا از كمرویی به عنوان یك بيماری روانی٣ تا ٢ درصد افراد ادعا می كنند از كمرویی رنج می برند. در حالی كه تنھا ۶٠مثB در فرانسه 

چيده است. گرچه بدن نوجوان رشد كرده ولی او ھنوزكه معموF ھمراه با افسردگی نيز ھست، رنج می برند. كمرویی در نوجوانان پدیده ای بسيار پي

وF قادر نيست با جنس مخالف خود سر صحبت رااعتماد به نفس Fزم را در خود حس نمی كند. به محض آنكه به او نگاه كنيد سرخ می شود و معم

بگشاید..

● آسيب پذیری ژنتيكی:

 برای مبتB شدن به كمرویی دارند. به طورگرچه تاكنون ژن كمرویی شناخته نشده است، ولی محققان معتقدند تمامی افراد استعدادی طبيعی

ی نگاه دیگران را تحمل كنند.حتم بعضی افراد حساس تر از دیگرانند. مشكل واقعی خجالتی ھا این است كه نمی توانند سنگين

● محيط خانوادگی:

موثر است. در صورتی كه والدین فردی كمرو باشند بهبه طور حتم خانواده و محيطی كه فرزندمان در آن رشد می  كند در خجالتی بودن یا نبودن وی 

 گير نيز فرزندانی خجالتی دارند. فروید، دليلطور حتم این خصوصيت را به فرزند خود نيز انتقال می دھند. از سوی دیگر والدین عصبی و سخت

ی است. اما اگر در دوران جوانی و بزرگسالی نيزكمرویی را ترس از رھا شدن می داند. این ترس در دوران كودكی و به ویژه نوجوانی بسيار عاد

ادامه یابد، مطمئنا نقصی اجتماعی است كه باید درمان شود.

● فرھنگ:

اپن نسبت به دیگر كشورھای جھان، جمعيتتحقيقات نشان داده است كه كمرویی با فرھنگ یك جامعه رابطه مستقيم دارد. به نظر می رسد ژ

 جزء نگری و مھربانی درصد مردم این كشور ادعا می كنند خجالتی اند. در توكيو، فروتنی، خویشتن داری، رازداری،٩٠خجالتی تری داشته باشد. 

 از نظر فرھنگ اسBمی و سنتی یك زن ایده آل زنیارزش ھایی مقدسی اند كه مجریان آن خجالتی خوانده می شوند. در كشور ما نيز به عنوان مثال

 جامعه چنين خصوصياتی به خجالتی ھا نسبتاست كه ھنگام صحبت با غریبه ھا چشم به زمين بدوزد و سرخ شود، اما در حال حاضر با پيشرفت

داده می شود.

● وقایع زندگی:

 كند: تحقير، تمسخر، شكست . گاھی در زندگی ھر فرد اتفاقاتی رخ می دھد كه مسببات گوشه گيری و كمرویی فرد را فراھم می
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منبع : روزنامه سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=247098

کنجکاويد يا فضول؟

سواFت زیرا را به دقت بخوانيد و با صداقت پاسخ دھيد. سپس امتياز ھر

پاسخ را یاداشت کرده و با استفاده از قسمت پاسخ ھا امتياز به دست آمده

خود را بررسی کنيد:

 ) در حال عبور از جلوی منزل یکی از ھمسایگان که معموF صدایی از خانه١

آنھا شنيده نمی شود، متوجه مشاجره پدر و مادر با یکی از بچه ھا می

شوید. به نظر شما این موضوع آنقدر جالب ھست که بایستيد و به دعوای

آنھا گوش دھيد؟

)٠▪ وقت من بيشتر از این کارھای بی فایده ارزش دارد.(

)۵▪ شاید چند دقيقه ای به حرف ھای آنھا گوش دھم. (

)١٠▪ تا از کل جریان باخبر نشوم خيالم راحت نمی شود.(

برای چند دقيقه٢ از دوستانتان، مجبورید  یکی  با  تلفنی  ) وقت صحبت   

که زمانی  دھد.  پاسخ  دیگری  تلفنی  تماس  به  او  تا  بمانيد  پشت خط 

دوستتان برمی گردد، از او می پرسيد چه کسی تماس گرفته بود؟

)١٠ـ بله (

)٠- خير(

اکت قبB باز شده است. آیا نامه را می ) پست اشتباھی نامه ھمسایه تان را به منزل شما می آورد که عنوان خصوصی دارد، ولی درب پ٣

خوانيد؟

)١٠- بله (

)٠- خير(

گوشتان را تيز می کنيد تا ببينيد جریان از چه ) یکی از افراد حاضر در یک جمع دوستانه به آھستگی مشغول صحبت با تلفن ھمراھش است. آیا ۴

قرار است؟

)١٠- بله (

)٠- خير(

 ) آیا تا به حال درون کيف کسی را از روی کنجکاوی گشته اید؟۵

)١٠- بله (

)٠- خير(
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 بعد از مھمانی با آنھا تماس می گيرید تا درباره ) دوستانتان به یک مھمانی دعوت شده اند که شما در ليست مھمانان نبوده اید، آیا صبح روز۶

آنچه در مھمانی اتفاق افتاده سوال کنيد؟

)١٠- بله (

)٠- خير(

 ) اگر متوجه روحيه افسرده یکی از دوستان و یا ھمکارانتان شوید، چه می کنيد؟٧

)٠▪ منتظر می مانم تا اگر خودش مایل بود سر صحبت را بازکند.(

)۵▪ سعی می کنم به نحوی موضوع را به او ربط بدھم تا مساله مطرح شود. (

)١٠▪ آنقدر اصرار می کنم تا باFخره دليل ناراحتی اش را بگوید. (

وی باعث می شود زیرچشمی به عکس ) فردی که در وسيله نقليه عمومی کنار شما نشسته، مشغول دیدن تعدادی عکس است. آیا کنجکا٨

ھای او نگاه کنيد؟

)١٠- بله (

)٠- خير(

نيد. آیا نگاھی به ایميل ھای او می اندازید؟ ) بطور اتفاقی کلمه رمز دسترسی به صندوق پست الکترونيکی یکی از دوستانتان را پيدا می ک٩

)١٠- بله (

)٠- خير(

ينيد موضوع چيست؟ ) در خيابان راه می روید که می بينيد دونفر شروع به دعوا می کنند. آیا می ایستيد تا بب١٠

)١٠- بله (

)٠- خير(

● پاسخ ھا

 امتياز:٣۵▪ تا 

ل آن ھم مشخص است: یا فکر می کنيد که بایدشما حتی یک رگ فضولی ھم در بدنتان ندارید; یا حداقل در امور دیگران فضولی نمی کنيد. دلي

این است که به ھيچ عنوان در اموری که به شماحریم خصوصی دیگران را محترم بشمارید و یا مشغوليات ذھنی بھتری دارید. در ھر صورت نتيجه 

ربطی ندارد دخالت نمی کنيد.

 امتياز:٧٠ تا ٣۵▪ 

ی تان بر این است که از دخالت در امورخوب، شما طبيعتا آدم کنجکاوی ھستيد. اما خوشبختانه کنجکاوی شما کنترل شده است و تمام سع

صوص اگر پای شایعات پر آب و تاب در ميان باشد.دیگران پرھيز کنيد. بعضی وقت ھا برای گرفتن اخبار دست اول ممکن است ھر کاری بکنيد; به خ

 امتياز:١٠٠ تا ٧۵▪ 

ز کشف مسائل شخصی دیگران نيست و در این بارهشما اطBعاتی درباره تر یا خشک بودن ھيزم جھنم ندارید؟ برای شما ھيچ چيز ھيجان انگيزتر ا

افت کرده اید. اگر این اتفاق تا به این لحظهھر تBشی که Fزم باشد انجام می دھيد. احتماF تا به حال از طرف دوستانتان لقب فضول را دری

نيفتاده، مطمئن باشيد در آینده ای نه چندان دور خواھد افتاد.

منبع : روزنامه ابتکار
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کوچک ترين آتشدان شخصيت

اگر تشبيه آدميان به لوکوموتيو، شخصيت به «آتشدان» و خلق (مود) به

ترین «آتشدان شخصيت» را توان کوچک  بپذیریم، آنگاه می  «سوخت» را 

) پرھيزمدار  گریز-  مردم  شخصيت  اختBل  دچار  افراد  )AVOIDANTبرای 

 قرار می گيرد؛ دستهCدانست. اختBلی که در دسته (کBستر) شخصيتی 

یی که آن را با تابلویی که من آن را «پنج ميم؛ مضطرب، منضبط، محتاط،

ميانه رو (معتدل) و محافظه کار» ناميده ام، می توان به خاطر سپرد.

توان دارای آتشدان شخصيتی کوچک شخصيت دیگری که آن را ھم می 

گریز- مردم  شخصيت  ھمانند  که  است  وابسته  شخصيت  کرد،  برآورد 

«تریت ھای  گونه  از  تر  کوچک  «اختBل»  ھای  گونه  در  پرھيزمدار 

(ویژگی)ھای پررنگ و کمرنگ» است. ویژگی (تریت)ھای پررنگ و اختBل این

انست و البته نگرانی، ھراس و دوراندیشی فراواندو شخصيت را می توان آینه و مصداق آشکار راھبرد «آسه برو، آسه بيا تا گربه شاخت نزنه» د

ی برای لحظه یی بدین واقعيت نيندیشند که گربه ازاینان سبب می شود پيش از برگزیدن و به کار بستن این راھبرد ھميشگی، دیرپا و ماندگار، حت

بنياد شاخی ندارد که آن را به نشيمنگاه دیگری فرو برد.

یده می شود که ممکن است باعث گوشه گيریدر افراد دچار اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار، حساسيت بيش از اندازه یی به طرد شدن د

ند و حتی دلبستگی فراوانی به داشتن رابطه باو انزوای آنھا از جامعه شود. ھرچند این افراد شرمگين و خجالتی اند، اما غيرمعاشرتی نيست

از آنھا خرده گيری و انتقاد نکرده و آنان را بدون سرزنشدیگران دارند، اما دلشان می خواھد دیگران ضمانت ھای استوار و پایداری به آنھا بدھند که 

یا بازخواست می پذیرند. کم رویی و شرمگينی ویژگی شخصيتی بارز آنھاست.

 خود از برقراری رابطه با دیگران را با ترسی که ادعا میاینان از گرمی و امنيتی که در روابط انسانی وجود دارد، خوششان می آید، اما پرھيز و گریز

مينان به خود در آنھا دیده می شود و با فروتنیکنند از طرد شدن دارند، توجيه می کنند. ھنگامی که با کسی سخن می گویند، نبود قطعيت و اط

را که به طرد شدن از سوی دیگران بسيارو شکسته نفسی حرف می زنند. از سخنرانی در ميان جمع یا تقاضا کردن از دیگران می ھراسند چ

حساس ھستند.

ير یا توھينی به آنھا بوده است. ھنگامی که ازبسياری از اوقات ممکن است بيان دیدگاه ھای دیگران را به گونه یی تفسير کنند که گویی تحق

جش و دل آزردگی می شوند.کسی تقاضایی می کنند و پاسخ رد می شنوند، از دیگران کناره گيری می کنند و دچار احساس رن

می کنند و به دنبال اقتدار بيشتری ھم نمی روند.در محيط کار اینان اغلب به حرفه ھای حاشيه یی روی می آورند. پيشرفت چندانی در کار خود ن

ن راضی و خشنود باشند. اغلب دلبستگیآدم ھای کم رو، شرمگين و دارای حجب و حيایی به چشم می آیند که دوست دارند ھمه از دست شا

داده شده باشد که بی ھيچ خرده گيری و انتقاد پذیرفتهبه برقراری رابطه با دیگران ندارند، مگر آنکه تضمين ھای بسيار مطمئن و استواری به آنھا 

می شوند؛ از این رو اغلب ھيچ دوست صميمی یا قابل اعتمادی ندارند.

بار»، با بازی ھنرمندانه و از یادنرفتنی شادرواننمایی که از «آقای حکمت» -آن مرد شرمگين، نيک گفتار، راست کردار و دوست داشتنی فيلم «رگ

می دارای ویژگی ھای پررنگ و شاید حتی اختBل«پرویز فنی زاده»- می توانيم پيش چشم و ذھن آوریم، شاید بھترین و ھویداترین تصویر از آد

شخصيت ھای مردم گریز-پرھيزمدار و نظام مند- قانون مدار (وسواسی- جبری) باشد.

سينما است، می تواند درمانگر را در به «بينش»این فيلم بر پایه مکتب فيلم درمانی که ھمان شتاب بخشيدن به روان درمانی با سود جستن از 

ر» به خوبی یاری دھد.رساندن مراجعان دچار اختBل شخصيت یا دارای ویژگی ھای شخصيتی پررنگ «مردم گریز- پرھيزمدا
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ن و چشمگير اما «نوجویی» و «پشتکار» اندکآدميان مردم گریز- پرھيزمدار، در بخش «سرشت»، دارای «آسيب گریزی» و «پاداش مداری» فراوا

ط به چشم می آید. اختBل شخصيت مردمھستند. در ساختار «منش» اینان، «خودراھبری» اندک و «خودفراروی» و «ھمکاری» اندک تا متوس

تن نيز اختBل شخصيت ھای درخودمانده-  و  با اختFBت خلقی و اضطرابی  تواند  توزگریز-پرھيزگرا می  بدبين- کينه  (اسکيزوئيد)،  ھایی گزین 

 آشوبناک (بوردرFین) ھمراه و ھمبسته شود.(پارانوئيد)، وابسته- پناه جو (دیپندنت)، شگفت انگيز- خرافه گرا (اسکيزوتایپال) و مرزی-

اختBل شخصيت ھای درخودمانده-تنھایی گزینویژگی ھای پررنگ و نيز اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار را باید از ویژگی ھای پررنگ و 

فه گرا (اسکيزوتایپال) باز شناخت.(اسکيزوئيد)، بدبين-کينه توز (پارانوئيد)، وابسته- پناه جو (دیپندنت) و شگفت انگيز- خرا

طراب و دلشوره در ایستار (موقعيت)ھای دشوار وشمار فراوانی از آدميان در ھنگامه ھای بسياری از زندگی شان، به ویژه برای رھا شدن از اض

 آنھا که دارای ویژگی ھای پررنگ یا دچار اختBل شخصيترخدادھا یا گزینه ھای ناگوار از پرھيز (اجتناب) و کناره گيری (انزوا) سود می جویند، اما

تی دارند. اینان پرھيز و دوری گزینی ژرف و گسترده خودمردم گریز- پرھيزمدار ھستند، پرھيز (اجتناب) و کناره گيری فراگير رفتاری، ھيجانی و شناخ

را حتی به بھای گزاف از دست رفتن آرزوھا و آماج شان رھا نمی کنند.

حتی ممکن است این خواست درون ذھنی شانچنين افرادی در آرزوی پذیرش از سوی دیگران و داشتن دوستی و برھمکنش با آنان ھستند، اما 

 در روابط بين فردی با ھراس ھميشگی آنان از طردرا در جلسات درمانی برای روان درمانگر ھم ھویدا نسازند. این تنھایی، اندوھگينی و اضطراب

شدن پاس داشته می شود.

مواد بکشاند تا دست کم بدین شيوه ذھن و اندیشهبردباری و شکيبایی اندک اینان در برابر مBل و اندوه، ممکن است آنھا را به وادی سوءمصرف 

شان از ھيجانات و شناخت ھای منفی رھایی یابد.

مکن است با شکایت از مشکBت محور یکافراد دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت مردم گریز-پرھيزمدار ھمانند دیگر شخصيت ھا م

-کارکردی (سایکوفيزیولوژیکال) وابسته بهھمچون افسردگی، اختFBت اضطرابی (وسواس و...)، سوءمصرف مواد، اختFBت خواب و اختFBت روانی

تنش و استرس برای مشاوره و درمان مراجعه کنند.

 به کار برده شد، ھرچند «کارن ھورنای» در بيان یک مورد از١٩۶٩واژه شخصيت مردم گریز-پرھيزمدار برای نخستين بار از سوی «ميلون» در 

 روان پزشکی سال پيشتر از شناسایی آن از سوی بازبينی سوم کتابچه تشخيصی و آماری اختFBت روانی انجمن۴٠مراجعان خود، بيش از 

امریکا، از آن با عنوان «پرھيزگرا (اجتنابی) در روابط بين فردی» نام برده بود.

 ھمانند و ھمسان (مشابه) پدید می آورند،در تشخيص این شخصيت، جدا ساختن (افتراق) آن از اختFBت روانپزشکی دیگری که نما و چھره یی

دیک به یکدیگر می پردازم. یکی از اختFBتی که ممکنجایگاه و اھميت فراوان دارد. از این رو، کوته وار به بيان شيوه جدا ساختن این نماھای نز

تماعی فراگير» (ژنراليزه) است؛ اما در ایناست بسيار ھمانند اختBل شخصيت مردم گریز-پرھيزمدار پيش چشم و ذھن نشيند، «ترس و ھراس اج

مردمان رخ می دھند.اختBل اغلب اضطراب ایستارھای ویژه و شمارپذیر (معدود)ی مانند سخنرانی در ميان گروھی از 

 گریز-پرھيزمدار داشته باشند؛ اما حتی دراختBل ھول (پانيک) و گذرھراسی (آگوروفوبيا) نيز ممکن است نمایی ھمانند اختBل شخصيت مردم

ایستارھا و جاھایی است که فرد از جایگاھی ایمن یاھمزمانی این دو اختBل، مشکل فرد ترس فراوان او از رخ دادن یورش ھول و دلھره (پانيک) در 

. در حالی که در شخصيت مختل و نيز مختل مردمیارانی که می توانند او را از فاجعه ھای شخصی (پيکری یا روانی) رھایی بخشند، به دور است

گریز- پرھيزمدار مساله ترس و ھراس فرد از نقد و پرسشگری یا طرد اجتماع است.

يز مردم گریز- پرھيزمدار چشمگيردیدگاه ھای شخصی از گونه «من ناشایست (بی کفایت) ھستم» در ھر دو اختBل شخصيت وابسته و ن

انا برای انجام پشتيبانی خویش می بينند، در حالیھستند؛ اما آدميان دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت وابسته، دیگران را نيرومند و تو

انتقادگران و طردکنندگان بالقوه می نگرند.که افراد دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار به دیگران به گونه 

ی نزدیک و صميمانه ھستند از برقراری چنين روابطیاز این رو مردم گریز-پرھيزمدارھا بر خBف وابسته ھا که ھمواره در جست وجوی روابط بين فرد

از سوی دیگران و داشتن روابط نزدیک گرم و صميمانهمی ترسند و خود را در برابر دیگران آسيب پذیر می بينند؛ ھرچند در واقع پذیرفته شدن شان 

از آمال و آرزوھای ذھنی آنھا بوده و ھست.

پررنگ و اختBل شخصيت در خودمانده- تنھایی گزی ن (اسکيزوئيد) و شگفت انگيز- خرافه گرااین در حالی است که افراد دارای ویژگی ھای 

وانھادن این شيوه زندگی ندارند. ایشان در تاریکخانه(اسکيزوتایپال)، کناره گيری و جدایی از اجتماع را پسندیده و گرایش و خواستی درونی برای 
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ھای شکوھمند و دوست داشتنی خود، شھریارانی تک اما کامروایند.

تایپال ھا نيز ھرچند ممکن است به کنش ھا و دیدگاهاسکيزوئيدھا به طور کلی در برابر انتقاد یا طرد شدن از سوی دیگران بی تفاوت اند. اسکيزو

ھمانند مردم گریز- پرھيزمدارھا به نکوھشھای منفی از سوی دیگران واکنش نشان دھند، اما اغلب بيشتر دچار بدبينی می شوند تا اینکه 

خویش بپردازند.

و اختFBت تجزیه یی نيز ممکن است اختBلھمچون دیگر اختFBت روانپزشکی محور یک، ھر چند ناشایع تر، اختFBت شبه پيکری (سوماتوفرم) 

شخصيت مردم گریز-پرھيزمدار را ھمراھی کنند.

ز و دوری گزینی از اجتماع پدید می آورد.اختFBت شبه پيکری ممکن است ھنگامی رخ داده و پيشرفت کند که مشکBت پيکری دليلی برای پرھي

ختی بيماران به اندازه یی شدید، ژرف و گستردهاختFBت تجزیه یی نيز ھنگامی پدیدار می شوند که الگوھای پرھيز و کناره گيری ھيجانی و شنا

آورد.ھستند که در آنھا ناھماھنگی و آشفتگی را در ھویت، حافظه یا ھشياری و آگاھی شان پدید می 

اینکه به گونه معمول، روابط اجتماعی اندکی با دیگرانافراد دارای ویژگی ھای پررنگ و نيز اختBل شخصيت مردم گریز-پرھيزمدار (اوویدنت) با وجود 

ا دیگران یا پاسخ دادن به کوشش ھای دیگران برای آغازدارند، در آرزوی نزدیک و صميمی بودن با آنھا ھستند. آنھا از این روی از برقراری روابط ب

شد؛ چنين طرد و پس زده شدنی برای آنھا تحملبرھمکنش ھای دوسویه پرھيز می کنند که می پندارند بی گمان در این گونه روابط طرد خواھند 

رنج و مBل ھمچنين آنھا را وادار می کند تا با سرگرمناپذیر است. پرھيز و کناره گيری اجتماعی آنھا نمایان و آشکار است. تحمل اندک آنان برای 

 پرت کرده و ذھن خویش را از نگرانی رھاشدن به کنش ھا و کردارھای دوست داشتنی شان، حواس خود را از چنين شرایط ناخوشایند و منفی

ای بنيادین (مرکزی) ناکارآمدی پایدار و ماندگاری دارندسازند. آدميان دارای ویژگی ھای پررنگ و به ویژه اختBل شخصيت مردم گریز -پرھيزمدار باورھ

زبان آورده نشوند، اما به ھر روی درک و باور شخص ازکه با کارکرد اجتماعی آنھا رویارویی دارد. این باورھا ممکن است آشکارا از سوی ایشان بر 

خویش و دیگران را باز می نمایاند.

 مادر، آموزگار، ھمشير ( خواھر یا برادر) و ھمتاییدر روزگار کودکی، آدميان مردم گریز-پرھيزمدار ممکن است فرد مھم و برجسته یی ھمانند پدر،

برای آنھا بسيار منتقد، نکوھش گر و طردکننده بوده باشد. در چنين ایستارھای ی طرح واره ھای ذھنی- شناختی ویژه یی ازداشته اند که 

ی توان به مواردی ھمچون «من ناشایست (بیبرھمکنش (تعامل) دوسویه فرد آدم گریز-پرھيزمدار با آن فرد مھم برمی آید که از آن جمله م

 «من بھنجار و سازگار نيستم»کفایت) ھستم»، «من دارای کاستی (نقص) ھستم»، «من دوست داشتنی نيستم»، «من متفاوت ھستم»،

«مردم به من اھميتی نمی دھند»، «مردم مرااشاره کرد. ھمچنين در آنھا باورھای منفی درباره دیگر مردمان رشد و پيشرفت می کند مانند 

نتقد، نکوھش گر یا طردکننده دچار شخصيت پررنگنکوھش کرده و پس خواھند زد». البته باید یادآور شد ھمه کودکان دارای فرد مھم و برجسته م

و مختل مردم گریز-پرھيزمدار نخواھند شد.

ای شناختی می شوند که گویی ھمه کس با آنھا بهمردم گریز-پرھيزمدارھا در سنجش و ارزیابی کنش و واکنش دیگران در برابر آنھا دچار این خط

ن ھراس دارند که نتوانند رنج و مBلی را که از اینشيوه نقد، نکوھش و پس زدن فرد مھم و برجسته روزگار کودکی شان برخورد می کند. آنھا از ای

 و کناره گيری می کنند. گاه تا آنجا که به شدت زندگینقد، نکوھش و طرد برمی آید تحمل کنند. بنابراین آنھا از ایستارھا و روابط اجتماعی پرھيز

گران گریزناپذیر خواھد بود، به دور و ایمن بمانند. پيشخصوصی شان را محدود و تنگ می کنند تا از دردی که (به باور و قضاوت آنان) در روابط با دی

شدت دردناک است، اما از آن دردناک تر در انتظار وبينی درباره طرد و پس زده شدن، رنج و مBل پدید می آورد که به خودی خود برای ھر آدمی به 

چشم داشت طرد و پس زده شدن است.

سيار شخصی از این دست که «او مرا بدین روی طردچرا که آدم مردم گریز- پرھيزمدار واکنش ھای منفی دیگران در برابر خودش را با تفسيرھای ب

کم داشت ھای خود را سبب ساز طرد برمیکرد که من ناشایست (بی کفایت) ھستم» توجيه پذیر می پندارد. او در این پس زده شدن، تنھا 

به احساس ھای بيشتر ناشایستگی (بی کفایتی)شمارد. چنين باورھای منفی شخصی به خودی خود دیگر باورھای ناکارآمد را نيرومندتر کرده و 

 ماندن از طرد و پس زده شدن از سوی دیگرانو نااميدی می انجامد. حتی برھمکنش (تعامل)ھای اجتماعی مثبت نيز یک پناھگاه امن برای دور

اه که او بتواند واقعيت مرا دریابد، مرا بی درنگ پسپدید نمی آورد؛ «اگر یک نفر مرا دوست دارد بدان سبب است که او واقعيت مرا نمی بيند؛ آنگ

رھيزمدار به دنبال آن ھستند که با کنار کشيدن ازخواھد زد.» بنابراین، مردمان دارای ویژگی ھای پررنگ و به ویژه اختBل شخصيت مردم گریز- پ

رھيزمدارھا یک سری فکرھای خودکار خودپرسشروابط اجتماعی منفی و نيز مثبت از رنج و مBل طرد شدن خود را دور نگه دارند. مردم گریز-پ
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نده ھستند، از سوی فرد آزموده می شوند. ھمين(انتقاد)گرانه دارند که ھم در ایستارھای اجتماعی و ھم ھنگامی که در انتظار برخوردھای آی

نشناختی بيان نمی شوند. از جمله افکار خودکارفکرھا ھستند که رنج و مBل پدید می آورند؛ ھر چند به آسانی از سوی فرد ھنگام ارزیابی روا

ننده ھستم»، «من کودن ھستم»، «من یک(اتوماتيک) منفی معمول آنان می توان به مواردی ھمچون «من گيرا (جذاب) نيستم»، «من کسل ک

بازنده ھستم»، «من بھنجار و سازگار نيستم» اشاره کرد.

ر دارند که در سمت و سوی منفی، آنچه رخ خواھد دادافزون بر آنچه پيشتر گفته شد، مردم گریز- پرھيزمدار (اوویدنت)ھا جریانی از فکرھای خودکا

اخت»، «او مرا دوست نخواھد داشت»، «اورا پيش بينی می کنند؛ «من ھيچ چيز برای گفتن نخواھم داشت»، «من یک ابله از خودم خواھم س

شند. آنھا ممکن است از رنج و مBلی که این فکرھابه نقد و نکوھش من خواھد پرداخت». ایشان ممکن است از این فکرھا کامBً آگاه باشند یا نبا

ار پذیرفته می شود و به جای آنکه درستی شرایطبرمی انگيزد، خبردار و ھشيار باشند؛ با این وجود شرایط از سوی شخصيت مردم گریز- پرھيزمد

 پندارد در آنھا فکرھا و اندیشه ھای خودپرسشبه آزمون نھاده شود، فرد به گونه یی کنش مند (فعال) از آن گونه ایستارھای اجتماعی که می

(انتقاد)گرانه و رنج و مBل سر بر می آورند، می گریزد.

 انجامد. این گونه مردمان چنين باور دارند که از بنيادباورھای شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار به ارزیابی ھای ناکارآمد درباره روابط با دیگران می

نایی را پيدا کنند که دیگران را دست کم برایدوست داشتنی نيستند اما چنانچه بتوانند «خود واقعی»شان را پنھان کنند، ممکن است این توا

ن اندازه به آنھا نزدیک شود که بفھمد آن چنان کهاندکی، ولو یک لحظه، فریب دھند. آنان می پندارند نمی توانند به ھيچ کسی اجازه دھند به آ

ختاری اینان مواردی ھمچون «من باید یکخودشان می دانند، ناشایست (بی کفایت)، دوست نداشتنی و مانند آن ھستند. پنداشت ھای زیرسا

را می شناختند، دیگر مرا دوست نمی داشتند»، «آننمای بيرونی دلچسب برای دیگران بيارایم تا مرا دوست داشته باشند»، «اگر دیگران واقعاً م

ن به من و دیدن واقعيت من برای مردمان خطرناکھنگام که آنان مرا بشناسند، خواھند دید که من واقعاً فرومایه (حقير) ھستم» و « نزدیک شد

است» را دربرمی گيرد.

ند، چنين درونمایه ھایی دارد؛ «من باید او را ھمه گاهپنداشت ھای معمول اینان درباره آنچه ایشان باید برای نگاه داشتن روابط دوستانه انجام دھ

واھد انجام دھم»، «من نمی توانم نه بگویم».راضی و خشنود نگاه دارم»، «او مرا تنھا در صورتی دوست خواھد داشت که من ھر آنچه او می خ

ی کنند؛ «اگر من حتی یک اشتباه کنم، او ھمه آن نماییاز این رو اینان ممکن است به گونه یی پایدار و ماندگار از جسارت و قاطعيت ورزیدن خوددار

ه دوستی مان پایان خواھد داد»، «او متوجه ھرگونهرا که از من در ذھن دارد، به چالش خواھد کشيد»، «چنانچه من ناخشنودی او را برآورم، او ب

کاستی (عيب و نقص) من شده و مرا طرد خواھد کرد».

 ھای طبيعی و حتی مثبت دیگران را بد برداشتمردم گریز- پرھيزمدارھا در ارزیابی واکنش ھای دیگران دشواری دارند. آنھا ممکن است واکنش

کرده و پاسخ ھایی منفی بپندارند.

یژه اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار مستعدھمانند بيماران دچار ترس و ھراس ھای اجتماعی، برخی آدميان دارای ویژگی ھای پررنگ و به و

لت و بيان چھره و زبان پيکری دیگران تمرکزآن ھستند که بر فکرھای منفی، احساس ھا و واکنش ھای فيزیولوژیک درونی خودشان بيشتر از حا

ن چنين باوری دارند؛ «چنانچه کسی درباره من دید وکنند. برای آنان بسيار مھم است که ھيچ کس درباره شان به گونه یی بد نيندیشد چرا که اینا

قضاوت منفی داشته باشد، دیدگاه و انتقاد او باید واقعيت داشته باشد.»

ش ھای منفی یا حتی طبيعی دیگران باورھاییماندن در ایستارھایی که ممکن است در آن ارزیابی شوند، خطرناک به نظر می رسد چرا که واکن

ند. آنھا معياری برای آنکه خودشان را به شيوه ییمبنی بر اینکه آنھا دوست داشتنی نبوده یا دچار کاستی ھستند را تایيد کرده و قطعی می ساز

مثبت ارزیابی کنند، ندارند.

ستيز نيستند، باز ھم پرھيزمدارھا چنين شواھدیحتی آن گاه که با شواھدی روبه رو می شوند که نشان از این دارد که با دیگران در کشمکش و 

ایسته و توانمند ھستم، اما به واقع من او رارا کاستی (تخفيف) می بخشند. فکرھای خودکار معمول اینان مواردی ھمچون «او می پندارد من ش

 شده است تا دریابد که من واقعاً خيلی دلچسبفریب داده ام»، «اگر او واقعاً مرا می شناخت، ھرگز مرا دوست نمی داشت»، «او به من نزدیک

نيستم» را دربرمی گيرد.

برابر احساس ھا و ھيجان ھای مBل آور دارند؛ «من ن ناکارآمدی در  بایدپرھيزمدارھا اغلب برخورد  باید اضطراب داشته باشم»، «من ھمواره 

دی پيدا می کنند».احساس خوبی داشته باشم»، «دیگران به ندرت دستپاچه، شرمسار یا ھراسناک می شوند و احساس ب
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حساس ھا آنچنان گير می کنند که دیگر ھرگز از آن بهپرھيزمدارھا چنين می پندارند که چنانچه اجازه دھند احساس رنج و مBل پيدا کنند، در این ا

پيدا کنم، از کنترل رھا شده و دیگر کارآمددر نخواھند آمد؛ «اگر اجازه دھم احساس ھایم رھا شود، فرو خواھم پاشيد»، «اگر احساس بدی 

نخواھم بود»، «اگر اضطرابم آغاز شود، به بدترین نقطه ام خواھم رسيد».

تی نيرومند برای دستيابی به آماج درازمدتآدميان دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار (اوویدنت) کشش و خواس

رخودمانده - تنھایی گزین (اسکيزوئيدھا) است کهخود یعنی داشتن روابط بين فردی نزدیک تر دارند. این تفاوت بنيادین اینان با شخصيت ھای د

نبود نزدیکی و صميميت، برایشان ھمخوان با خودساره (ایگو)شان است.

فه (شغل) بھتر داشته باشند و زندگی خود را دگرگونمردم گریز- پرھيزمدارھا خود را تھی و تنھا می پندارند و می خواھند دوستان نزدیک تر و حر

سازند.

دوش کشيدن احساس ھا و ھيجان ھای منفیبا وجود آنکه اینان به ظاھر برای دست یافتن به آماج خود تBش می کنند، اما در عمل از به 

 آفرینی می کنند تا این شانه خالی کردن را توجيهخودداری کرده و حاضر به پرداخت ھيچ ھزینه گرانی نيستند. در این راستا آنھا آغاز به پوزش

انچه آن را انجام دھم، احساس بدتری خواھمکنند؛ «من از انجام آن لذت نخواھم برد»، «من بيش از اندازه خسته و کوفته خواھم شد»، «چن

داشت»، «بعداً آن را انجام خواھم داد»، «دوست ندارم آن را ھم اکنون انجام دھم».

پرھيزمدارانه شان را ادامه خواھند داد. افزون بر این،آنگاه که این «بعداً» سر می رسد، باز دوباره از پوزش ھایی دیگر سود خواھند جست و کردار 

 دست یافتن به آماج شان را دارند. اینان پنداشتمردم گریز - پرھيزمدارھا ممکن است ھرگز باور نداشته باشند که شایستگی و آمادگی Fزم برای

 وضعيت خودم انجام دھم»، «فایده و فرجام کوششھا و گمان ھای نمایانی را پدید خواھند آورد؛ «کاری نيست که من بتوانم برای دگرگون ساختن

تر است تا اینکه کوششی بی فرجام و از پيشچه خواھد بود؟ من به ھر حال توانایی انجام آن را ندارم»، «از دست دادن از سر کوتاھی، بھ

شکست خورده داشته باشی».

ندیشه ھای آرزومندانه یی درباره آینده خودآدميان دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار (اوویدنت) ممکن است ا

ری، ناگھان دست نھان (غيب) برایشان روابطیداشته باشند. آنھا ممکن است باور داشته باشند که باFخره روزی، بی ھيچ کوشش و رنج و دشوا

ند که تنھا در پرتو رنج و کوشش خودشان به آماج شانکامل و کار و حرفه یی بی کاستی به ارمغان خواھد آورد. در واقع آنھا اغلب چنين نمی پندار

ن نمی توانم خودم زندگی ام را درست ودست خواھند یافت؛ «یک روز من بيدار خواھم شد و ھمه چيز آن روز خوش و خرم خواھد بود»، «م

دگرگون کنم»، «ھمه چيز بھتر و درست خواھد شد، اما نه از گذر رنج و کوشش خودم».

ھمانند آدميان دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBلاز این رو زندگی افراد دارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار درست 

ھا در پرھيز و گریزی ناخوشایند ادامه خواھد یافت.شخصيت درخودمانده -تنھایی گزین، دور از توده پرفراز و فرود اجتماع، اما برخBف اسکيزوئيد

ناگوار خود روز و شب زندگی را کن اره جویانه سپری کرده و به جایگاھی کهاینان شرمگين و شناور در اندیشه ھای منفی و پنداشت ھای 

شایستگی و توانایی ذھنی آن را دارند، دست پيدا نمی کنند.

رند و به ویژه از سوی مردمان دچار اختBل شخصيتاینان توان ستاندن حق خود را در رویارویی با دیگران، درست ھمان گاه که باید و شاید، ندا

 شگرف و شگفت انگيز است تا آنجا مورد بدرفتاری و بھره کشی قرار می گيرند. بردباری و شکيبایی آنان در این وضعيت ناگوار،BکBستر (دسته) 

بيچارگی را بی گله و شکایت بر دوش می کشد؛ اماکه آدم مردم گریز و پرھيزمدار تا مدت ھا (ماه ھا، سال ھا و حتی دھه ھا) این درماندگی و 

(اوویدنت)، درست ھمان /فراوان دیده شده است که باFخره یک روز، آدم مردم گریز - پرھيزمدار  ند فرد درخودمانده-تنھایی گزین (اسکيزوئيد 

سامنر ریاضيدان) توان تحمل این بار گران و گردآسپرگر) فيلم «سگ ھای پوشالی» (با بازی ھنرمندانه و ماندگار داستين ھافمن در نقش دیوید 

ھم آمده را از دست داده و کاسه صبرش لبریز می شود.

ر به ناگاه منفجر شده و گدازه ھای آتشين،درست ھمين ھنگام است که آتشفشان به ظاھر آرام، خاموش و شکيبای فرد مردم گریز - پرھيزمدا

دمی در این ھنگامه توفان آتشفشان در رویارویی وسوزان و ویرانگرش بر دامان او و پيرامونيانش فرو می نشيند. پرخاشگری و خشونتی که چنين آ

ر ناگوار و دلھره آور بوده و می تواند به پيامدھای قانونیستيز با دیگران روا می دارد، اغلب بسيار فراتر از اندازه Fزم و ھماھنگ با رخداد و ایستا

از اندازه یی را برآمده از روان پریشی (سایکوز)(کيفری و حتی جنایی) دشوار و بدفرجامی بينجامد. آیا می توان چنين پرخاشگری نابجا و بيش 

ناگھانی و گذرا دانست؟
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 آمده و به زرادخانه یی ویرانگر و آماده انفجارگویی یک عمر پرھيز و گریز ھميشگی ھمچون انبان آتشفشانی به ظاھر خفته و خاموش روی ھم گرد

تبدیل شده است.

دانه شادروان «پرویز فنی زاده» نمونه یی ھویدا ازآموزگار پرھيزگار و درست کردار فيلم ماندگار و فراموش ناشدنی «رگبار»، با ھنرنمایی استا

ست؛ اما نمای آن سرباز امریکایی ریزپيکر مغلوب وویژگی ھای پررنگ و شاید تا مرز و اندازه اختBل شخصيت مردم گریز و پرھيزمدار (اوویدنت) ا

مانی (با بازی مارلون براندو) نيز به خوبیمضطرب فيلم «شيرھای جوان» حتی بر باFی کالبد بی جان افسر شکست خورده، ناکام و پشيمان آل

 آورد. تصویری که در دیگر فيلم ھای واقع نگرانهمی تواند ویژگی ھای پررنگ (و نه اختBل) شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار را پيش چشم و ذھن ما

 «خط سرخ باریک»، «ما سرباز بودیم»،ژانر جنگی (ھمچون فيلم ھای «جوخه»، «غBف تمام فلزی»، «فارست گامپ»، «نجات سرباز رایان»،

 شورشی فيلم «و خداوند زن را آفرید» با بازی زنده،«رمز (باد)گویان»، «نامه ھای ایوو» و...) بارھا تکرار شده است. آنچه در برابر زن جوان و

ی نمایاند نيز مردی است که ویژگی ھایی اززیرپوستی و ھنرمندانه «بریژیت باردو» به عنوان ھمسر ناخواسته و خسته و ناکام کننده رخ م

 و از جمله شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار را آشکارا داراست.Cشخصيت کBستر (دسته)

ز فيلم «رگبار» «بيضایی» برای به بينش رساندنروانپزشک، روانشناس و مشاور در فرآیند تخصصی «مشاوره و روان درمانی» می تواند به خوبی ا

 درمانگر باورمند به مکتب تازه (سه دھه) از راهمراجع مردم گریز- پرھيزمدار خود نسبت به ویژگی ھا یا اختBل شخصيتش بھره گيرد. برای روان

)»، فيلم خوش ساخت و ماندگار «شيرھایرسيده «فيلم درمانی (سود جستن از سينما در شتاب بخشيدن به روان درمانی شناختی یا تحليلی

 پدید آوردن انگيزه برای درمان و تغيير در مراجعانجوان» می تواند جنبه ھای ارزشمند و گرانبھای فراوانی داشته باشد؛ از آن جمله می توان به

(اوویدنت) و استوار کردن خوا پررنگ یا اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدار  تغيير در گذردچار ویژگی ھای  (اراده) ایشان برای پيگيری  ست 

(روانکاوانه) اشاره کرد. یکی از ساخته ھای گر یا روان درمانی تحليلی  بر مکتب «فيلمرفتاردرمانی شناختی  بنا  تواند  انمایه سينما که می 

 باشد، ھمانا کارتون نام آور و دوست داشتنیدرمانی» در روان درمانی شناختی- رفتاری این گونه مراجعان نقش درمانی در خور تاملی داشته

)» باشد. این غول زمخت نازیبای سبزفام اماSelf acceptance«شرک» است. «شرک» به خوبی می تواند «نماد پذیرش خویشتن (خودپذیری؛

 فيلم درمانی برای درمان زخم کھنه «پاشنهدلنشين و دوست داشتنی به گونه یی اثرگذار می تواند از سوی روان درمانگر باورمند به مکتب

ه کار گرفته شود. پس از نيرومندسازی «پذیرشآشيل» مراجعان دچار ویژگی ھای پررنگ و نيز اختBل شخصيت مردم گریز-پرھيزمدار (اوویدنت) ب

ميشگی باید «بردباری، شکيبایی و مدارا» مراجعخویشتن (خودپذیری)» و در فرآیند آموزش «مھارت ھای زندگی اجتماعی»، به گونه روزافزون و ھ

کم بياموزد که خود به آسانی از خود پرسشگریرا در «برخوردھا و رویارویی (مواجھه)ھای اجتماعی» استوار و پایدار ساخت تا فرد نخست کم 

 ھای دیگران را در زمره مھارت ھایش درآورد.(انتقاد) کند و سپس آھسته اما پيوسته بتواند شنيدن و پاسخ گفتن به پرسشگری ھا و موشکافی

. برھمکنش سرد، پرھيزمدارانه و گریزگرایانهدیگران پيش چشم و ذھن اوویدنت ھا، خرده گير و سوءاستفاده گر اما شایسته و ارزشمند ھستند

 (اسکيزوئيدھا، پارانوئيدھا و اسکيزوتایپالBAستر اوویدنت (مردم گریز- پرھيزمدار)ھا در روابط زناشویی ھمچون شخصيت ھای پررنگ و نيز مختل ک

 و به ویژه ھيستریونيک (نمایشگر)ھا، از دردسرھای سخت و سترگ زوج درمانگران بوده است.Bھا) در برابر شخصيت ھای پررنگ و مختل کBستر 

 برای اختBل شخصيت مردم گریز- پرھيزمدارDSM-IV-TR● معيارھای تشخيصی 

 الگویی ژرف و فراگير که از اوایل بزرگسالیمھارشدگی در اجتماع و احساس بی کفایتی و پرحساسيتی نسبت به ارزیابی منفی دیگران به گونه

چھار تا از موارد زیر است.آغاز شده باشد و در زمينه ھای گوناگون به چشم آید؛ به گونه یی که نشانه اش وجود دست کم 

 و انتقاد، تایيد نشدن یا طرد شدن پرھيز کند.) از کنش ھای حرفه یی که نيازمند تماس بين فردی چشمگيری باشد، به دليل ترس از خرده گيری١

) خواستار رابطه و برخورد با افراد نباشد، مگر با برخی از کسانی که دوست شان دارد.٢

د.) در روابط صميمانه ھم از ترس تحقير یا ریشخند شدن، خوددار و حساب شده و محدود رفتار کن٣

ر او خرده گرفته شده یا طرد شود.) ھمواره ذھنش درگير و گرفتار این مساله باشد که مبادا در ایستار (موقعيت)ھای اجتماعی ب۴

) به دليل احساس بی کفایتی در ایستار (موقعيت)ھای بين فردی نوین، مھار شده باشد.۵

زد دیگران فرومایه بداند.) خود را از دیدگاه اجتماعی، ناتوان و از چشم انداز فردی، بی کشش و ناگيرا (جاذبه) یا ن۶

را که ممکن است در این ایستار (موقعيت)ھا) به گونه یی نامعمول از خطر کردن شخصی یا درگير شدن در ھر کنش نوین پرھيز داشته باشد چ٧

شرمگين یا دستپاچه شود.
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http://vista.ir/?view=article&id=346732

)Kouroshکوروش(

دت احساس مسووليت می كند. اگر مسووليتی بهكوروش مسووليت پذیر، كارآمد و عاقل است. در نتيجه در مورد مسائل تجاری و امور مادی به ش

موفقيت او در كارھایی است كه آغاز می كند. اوعھده او گذاشته شود، بدون شك از پس آن بر خواھد آمد. واقع گرایی و عزم راسخ كوروش عامل 

ختی را تحمل می كند.كوروش توانایی خاصی درتمام سعی و تBشش را می كند تا آنچه را آغاز كرده به پایان برساند و در این راه ھرگونه س

سازماندھی و ھدایت تBش ھای دیگران دارد.

 طراحی كند. به ھمين دليل پست ھای مدیریتیاو می تواند اندیشه كلی یك ھدف را درك كرده و تمام قدم ھای Fزم برای رسيدن به آن ھدف را

بيشترین سازگاری را با طبيعت كوروش دارند و زمينه موفقيت و پيشرفت او را فراھم می كنند.

تازه و گسترش افق ھای ذھنی اش است. اینبرای كوروش یك موضوع جذابيت ھميشگی دارد: آموختن. او ھمواره به دنبال یاد گرفتن چيزھای 

موضوعات گستره وسيعی از دانش كاری تا واقعيت ھای زندگی را در

 كند و بدین ترتيب روز به روز از لحاظ دانش فكری دربرمی گيرند. كوروش اطBعات تازه را جذب می كند و آنھا را به مجموعه دانسته ھایش اضافه می

ًFبزرگتر از سنش فكر می كند، حرف می زند وحال پيشرفت است. نشانه خارجی این پيشرفت را ھم می توانيد به راحتی ببينيد: كوروش معمو 

تری دارد.رفتار می كند. دليل آن ھم فقط و فقط این است كه نسبت به ھم سن و ساFنش اندوخته فكری بيش

● نكته آخر:

 باشد كه در جامعه مھم تلقی شود تا بدینكوروش به خوبی از توانایی ھای مدیریتی اش آگاه است و به ھمين جھت تمایل دارد شغلی داشته

تنھا چنين كاری برای كوروش ارضا كننده است و می تواندترتيب بتواند از توانایی ھایش برای بھبود وضعيت جامعه استفاده كند و نتيجه موثر بگيرد. 

توانایی ھایش را شكوفاتر كند.
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 موقعيت ھا بسيار موفق عمل می كند. بدین ترتيبكيوان نام دیگری است برای سياره زحل.كيوان زیرك و باھوش است و در تجزیه و تحليل شرایط و

موضوع اصلی دور كند. او ھميشه به ھمه چيز مسلط استاو به خوبی از آنچه اتفاق می افتد آگاه است و ظواھر امر نمی تواند او را فریب دھد و از 

 كه كيوان نسبت به جھان پيرامونش دقت بسيارو ھمواره به دنبال اطBعات جدیدی است كه بتواند دایره دانسته ھایش را گسترش دھد. از آنجا

آنھا می گذرند درك كن نيز می تواند اطBعاتی را كه دیگران از  به خوبی  از دیگرزیادی نشان می دھد،  بيفزاید.  د و به مجموعه دانسته ھایش 

ه می گيرد كامB قابل اجرا ھستند.ویژگی ھای كيوان این است كه روش تجزیه و تحليل ذھنی او یك روش كامB عملی است و نتایجی ك

واند تBش ھای گروھی را منسجم و ھدفمند كرده واین خصوصيت كيوان نقش منحصر به فردی در موفقيت او به عنوان مدیر دارد. او به راحتی می ت

 ریزی كند، این قابليت را دارد كه عمليات ودر راستای تحقق یك ھدف ھماھنگ كند. وقتی از كيوان خواسته شود برای رسيدن به ھدفی برنامه

جام كاری بگيرد، به ھيچ وجه از انجام آن خستهاقدامات Fزم را با تمام جزئياتش بصورت مرحله به مرحله طراحی كند. او چنانچه تصميم به ان

نمی شود و با پشتكار تمام كار را تا رسيدن به نتيجه مورد نظر ادامه می دھد.

● نكته آخر:

ه بر آن كيوان قابليت ھای فراوانی دارد و رفتارشمجموعه ویژگی ھایی كه در مورد كيوان گفته شد، به او یك طبيعت مسووليت پذیر می بخشد. عBو

 شغل بسيار سختگير باشد. مشاغل موردكامB سنجيده و آگاھانه است. آگاھی شخصی او نسبت به تمام این مورد باعث می شود در انتخاب

صيات دوست ندارد قابليت ھایش در شغل ھاینظر كيوان، شغل ھایی ھستند كه در جامعه اھميت ویژه ای دارند. مسلما كسی با تمام این خصو

ن قرار بگيرد، می تواند مانع پيشرفت او در زمينه ھای شغلیپيش پا افتاده و بی اھميت به ھدر برود...! این مساله اگر بيش از اندازه مورد تاكيد كيوا

شود. چون یك شبه نمی توان راه صدساله را طی كرد!
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)Kioumarsکيومرث(

ر به بيان آن ھستند. شاید فكر می كنند یك متفكر بزرگمعموF كسانی كه كيومرث را می بينند غالباً تحت تاثير چيزی قرار می گيرند كه به ندرت قاد

ود آنھا را ببيند و این مساله به خودی خود می توانددر مقابل آنھا ایستاده است؛ شاید ھم از این می ترسند كه كيومرث با نگاه نافذش تا عمق وج

 كل به توانایی ھای خاص او در فكر كردن و تجزیهھراس انگيز باشد! اما موضوع ھرچه كه ھست، كيومرث دیگران را مسحور می كند و این موضوع در

ی جای تعجب وجود ندارد؛ چون به احتمال زیادو تحليل مسائل برمی گردد. اگر فكر می كنيد كيومرث در حال جست و جو كردن درون شماست، خيل

كند و به ھمين دليل ھم ھست كه در محلاحساس شما درست عمل می كند!كيومرث در حيطه مسائل تجاری و كاری نيز به ھمان خوبی فكر می 

زمان با یكدیگر بسنجد و با توجه به نتایجی كهكارش به عنوان مغز متفكر و نابغه معروف است! او می تواند جوانب نظری و عملی كارھا را ھم

مسائل مالی، حقوقی و سياسی می تواند یك پيشروبدست می آورد، بھترین پيشنھادھا را برای حل مسائل ارائه دھد. بنابراین كيومرث در زمينه 

اشيد كه بدون تردید در آن شغل  موفق شده وباشد و چنانچه شغلی انتخاب كند كه به این بخش ھا مرتبط باشد، می توانيد اطمينان داشته ب

پيشرفت چشمگيری خواھد داشت.

راحتی می تواند احساسش را كنار بگذارد و با عقلالبته یكی دیگر از دFیل موفقيت كيومرث در زمينه ھایی كه گفته شد، این است كه كيومرث به 
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اسات مداخله كنند و در نتایج تصميم گيری اوو منطق تصميم گيری كند. زمانی كه كيومرث به موضوعی فكر می كند به ندرت اجازه می دھد احس

رث دارند نباشد. اگر سعی دارید كيومرث را بهخللی به وجود بياورند؛ كه شاید خبر چندان مسرت بخش برای كسانی كه روابط غيركاری با كيوم

 در ھاون می كوبيد؛ چون احتمال اینكه نظر شمالحاظ عاطفی تحت تاثير قرار دھيد تا شاید تصميمش عوض شود، باید از ھمين حاF بدانيد كه آب

برای برآورده شدن خواست شما این است كه از راهتأمين شود بسيار بسيار كم است! با توجه به آنچه درباره كيومرث گفته شد، مطمئن ترین راه 

جه بھتری به دست بياورید...!عقل و منطق وارد شوید، فلسفه و سفسطه را ھم اگر مایليد می توانيد چاشنی كار كنيد تا نتي

منبع : روزنامه تھران امروز
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گدازه ھای آتشين عشق به خود

ویژگی بنيادین و ھسته شخصيت افراد دچار اختBل و صفات (ویژگی ھای)

شخصيتی خودشيفته این است که اینھا با خودبزرگ بينی احساس و گمان

می کنند که آدم بسيار مھمی ھستند و به دFیلی مانند ندارند. (گاه- بيشتر

در حاFت صفات- ممکن است واقعاً آدم ھای بی نظير و موفقی ھم باشند.)

خطر و احتمال وقوع این اختBل در فرزندان افراد مبتB ممکن است بيشتر از

دیگران باشد، چون آنھا احساس غيرواقع بينانه ھمه کارتوانی و ابرتوانایی،

خودبزرگ بينی، زیبا و باھوش بودن را در ذھن فرزندان خود می کارند. شمار

افراد دچار این «اختBل»، ھر روز بيشتر از دیروز گزارش می شود.

افراد دچار اختBل و صفات شخصيتی خودشيفته، احساس خودبزرگ بينانه

غيرمنطقی می کنند و خود را آدم ھای مھم و استثنایی و یگانه (منحصر به

رفتار کنند. آنھا  با  یی  ویژه  به گونه  باید  دیگران  برمی شمارند که  فرد) 

احساس برحق و برتر بودن آنھا کامBً چشمگير است.

افراد دچار «اختBل» یا «صفات» شخصيتی خودشيفته (ھمچون افراد دچار

اختBل یا صفات شخصيتی پارانوئيد) تاب و تحمل و توانایی پذیرش انتقاد را

ندارند و از اینکه «ھر کسی» به خود اجازه انتقاد کردن از آنھا را بدھد، بسيار

 بی اعتنایی کامل از خود نشان می دھند.خشمگين شده یا گاه (ھمچون افراد دچار اختBل یا صفات شخصيتی اسکيزوئيد) نسبت به انتقادھا

ه ھستند. روابط آنھا شکننده است و چون به قواعدآنھا فقط نظر خود را قبول دارند و اغلب در طمع به چنگ آوردن شھرت و قدرت و ثروت بادآورد

رگرایانه در روابط بين فردی شان چيز کامBً پيش پامرسوم رفتار در اجتماع تن نمی دھند، ممکن است خون دیگران را به جوش آورند. کردار استثما

ھداف خودخواھانه خودشان تظاھر به ھمدلی وافتاده و رایجی است. اینھا نمی توانند از خود ھمدلی نشان دھند و تنھا برای دستيابی به ا

ھمدردی می کنند.
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وار ارزیابی می شوند و به ھمين دليل مستعد دچاراعتماد به نفس اینان شکننده است، در حالی که به ظاھر از سوی اجتماع، اغلب نيرومند و است

شدن به افسردگی (به ویژه در سنين ميانسالی و سالخوردگی) ھستند.

سوی آنھا از جمله فشارھای روانی شایعیمشکBت بين فردی و حرفه یی (شغلی)، از دست دادن محبت و حمایت دیگران و طرد و ترک شدن از 

 ھمان ھایی ھستند که اینھا نمی توانند ازاست که خودشيفته ھا با رفتارشان برای خودشان پدید می آورند و ھمين فشارھا و تنش ھا درست

ونه و عشق پرشور اینان به خویشتن شانپس شان برآیند. این گونه دردسرھا را در واقع می توان ھمان گدازه ھای آتشين شيفتگی شيداگ

دانست،

نادیده گرفته می شود، این است که اغلب صفاتواقعيت بسيار مھم و خطيری که گھگاه حتی از سوی روانشناسان، روانپزشکان و روانکاوان نيز 

با  ھمزمان  سوشيال)  (آنتی  ضداجتماعی  و  (ھيستریونيک)  نمایشگر  (بوردرFین)،  مرزی  ھای  خودشيفتهشخصيت  شخصيت  اختBل 

دارد.(نارسيسيستيک) در یک فرد دچار اختBل یا صفات پررنگ شخصيتی خودشيفته (نارسيسيستيک) وجود 

 - شامل نمایشگر (ھيستریونيک)، مرزی-آشفته (بوردرFین)، ضداجتماعی و مردم ستيزBبه طور کلی در ھر یک از شخصيت ھای کBستر (دسته) 

) تاTRAIT نيز در اندازه ھای متفاوت از صفت (B(آنتی سوشيال) و خودشيفته (نارسيسيستيک)- اجزا و صفات سه شخصيت دیگر کBستر 

ن چھار شخصيت از یکدیگر) نمایان و چشمگير دیده می شود. این نکته نمایان و عيان سبب می شود که تشخيص افتراقی ایDISORDERاختBل (

ی تواند در تشخيص افتراقی این چھار شخصيت ازبسيار دشوار و در موارد فراوانی در عمل ناممکن شود. در واقع آگاھی داشتن به موارد زیر م

یکدیگر سودمند و اثربخش باشد؛

ی- آشفته (بوردرFین) اضطراب دارند، زندگی) افراد دچار صفات و اختBل شخصيت خودشيفته کمتر از بيماران دچار صفات و اختBل شخصيت مرز١

شان کمتر آشوبناک و آشفته است و کمتر نيز به خودکشی دست می زنند.

ه رفتار تکانشی (ایمپالسيو) وجود دارد که) در بيماران دچار صفات پررنگ و اختBل شخصيت ضداجتماعی- مردم ستيز (آنتی سوشيال)، پيشين٢

 می شود.اغلب به سوءمصرف الکل و دیگر مواد محرک و مخدر می انجامد و سبب گرفتاری ھای مکرر قانونی

نداختن و سر کار گذاشتن دیگران در روابط بين) در بيماران دچار صفات پررنگ و اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک)، ویژگی ھایی از دست ا٣

ه می شود، شباھت دارد.فردی دیده می شود که با آنچه در بيماران مبتB به صفات پررنگ و اختBل شخصيت خودشيفته دید

تBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک) نمیبيماران دچار صفات پررنگ و اختBل شخصيت خودشيفته ھمچون بيماران مبتB به صفات پررنگ و اخ

نی برایشان بسيار مھم است و اینان دودستی به اینھاتوانند پيری و فرسوده شدن را تاب بياورند، چون زیبایی، توانایی، قدرت و دیگر مزایای جوا

ذیرتر از دیگران ھستند.چسبيده و چنگ یازیده اند. به ھمين دليل خودشيفته ھا در برابر بحران ھای ميانسالی آسيب پ

ای چين و چروک برداری و... روی می آورند وزنان ميانسال خودشيفته به رژیم ھا، ورزش ھا، درمان ھای ھورمونی مجاز و نامجاز و جراحی ھ

دازند.مردان خودشيفته نيز به رنگ کردن مداوم بخشی یا ھمه موھای سر و حتی دست و سينه خود می پر

ت خودشيفته (نارسيسيستيک) بيشتر از دیگرکاميابی ھا و دستيابی ھای تحصيلی، حرفه یی، اجتماعی و اقتصادی در افراد دچار اختBل شخصي

 ستيز، نمایشگر و بدگمان ھمزماناختFBت شخصيت است. اختBل شخصيت خودشيفته می تواند با اختFBت شخصيت مرزی- آشوبناک، جامعه

 از اختBل شخصيت ھای جامعه ستيز (آنتیو ھمراه شده و به گونه شخصيت آميخته به ھم خود را نمایان سازد. این اختBل شخصيت را باید

ی- جبری)، بدگمان (پارانوئيد) و درخودمانده-سوشيال)، مرزی- آشوبناک (بوردرFین)، نمایشگر (ھيستریونيک)، نظام مند- قانون مدار (وسواس

 خودشيفته نمایان شوند و نيز چگونگی ابرازتنھایی گزین (اسکيزوئيد) باز شناخت؛ چرا که این شخصيت ھا می توانند بسيار شبيه به شخصيت

ویژگی ھا و اختFBت شخصيت خودشيفته نيز می تواند بسيار ھمانند آنھا باشد.

اش مداری و پشتکار باF شناخته میدر بخش «سرشت»، شخصيت نارسيسيستيک با نوجویی (تازه خواھی و تنوع طلبی)، آسيب گریزی، پاد

شود. در بخش «منش» ھم با خودراه بری باF، خودفراروی اندک و ھمکاری کم آشکار می شود.

 با کردارھای اجتماعی پدید می آورد. درستاین ھمکاری اندک به الگویی می انجامد که مرزی ژرف و سترگ ميان کاميابی در رفتارھای فردی

 آوری داشته است، اما در عرصه ورزش ھایھمانند سرزمين ما که در بسياری از ورزش ھای تکی (انفرادی) جھانی و المپيک قھرمانان مدال

ھایی را تنھا می توان ھر از چند سالگروھی (تيمی)- که ھمکاری و کوشش گروھی حرف نخست را می زند- سراغ مدال و رسيدن به نيمه ن

مپيک،گرفت؛ البته آن ھم فقط و فقط در رقابت ھای گوشه (غرب) آسيایی و آسيایی و نه جھانی یا ال
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بيمارگونه ما ایرانيان نيست؟ ای کا ش سده ھا و دھه ھا پيش از اکنون، برای اینآیا ھمين واقعيت، آیينه تمام نمای نارسيسيسم پررنگ و 

پوست این «خودگسترانيده شده» با ریا و دروغ، بادنارسيسيسم پررنگ و فراگيرمان به پرسشگری و چاره جویی پرداخته بودیم تا بيگانگان در زیر 

به باور من، جناب «ادوارد براون» در این باد دميدن بهغرور و خودبزرگ بينی و Fف و گزاف نمی دميدند و پوست، آسان از پيکرمان به در نمی کندند، 

 ملکه کبير، از بابت قدر دیدن و بر صدر نشانده شدن برزیر پوستين ما ایرانيان از ھمه استادتر بوده اند. بگذریم که در رھگذر رعيتی و خوش خدمتی

شدند،خوان ساز و آھنگ و شعر و شراب از سوی بزرگان و روشنفکران ایران، آلوده بنگ و افيون ناب 

به  یا دستيابی  بر خودشيفته ھا  و چيره شدن  آوردن  به چنگ  از جنسيت،  نظر  برای ھربه طور کلی و صرف  آنھا  نيرومندی  و  پشتيبانی 

ابی ھای تحصيلی، حرفه یی و اجتماعی افرادنارسيسيسمی بسيار ارضاکننده می تواند باشد. از این رو و ھمچنين به دليل توانمندی و کامي

باط با خود سترگ شده آنھا رخ می نمایاند. امکاننارسيسيستيک در نخستين روزھا و ماه ھا بسيار گيرا و پرکشش اند، اما به تدریج دشواری ارت

وان است چرا که از قدیم گفته اند دو پادشاهدرگيری خودشيفته ھا با دیگر شخصيت ھایی که زیربخش و ھسته خودشيفتگی گرانباری دارند، فرا

در یک ملک نگنجند.

- نمایشگر (ھيستریونيک)، مرزی- آشوبناک (بوردرFین) و جامعهBاز این رو شخصيت ھای خودشيفته با ھمدیگر و نيز دیگر شخصيت ھای کBستر 

(پارانوئيد) و درخودمانده (اسکيزوئيد) و البتهستيز (آنتی سوشيال)- و ھمچنين شخصيت ھای نظام مند- قانون مدار ( وسواسی- جبری)، بدگمان 

 مگر آن ھنگام که خودشيفته یگانه راز بقا وپرخاشگر- منفعل (منفی کار، پسيو- اگرسيو) دشواری ھا و درگيری ھای فراوانی پيدا می کنند.

 در چنين ھنگامی به جای ستایش از خویش بهدستيابی به بلندپروازی ھایش را فرآیند دفاعی «ھمانندسازی با نيرومند پرخاشگر» دریابد که

 است که آن ھمانا بزرگ و برجسته شدنپرستش خداوندگار مکتب خود می پردازد که در سترگ شدن افسانه وار خداوندگار استثنایی رازی

شاگردان و مریدان استوار و فداکار آنان است،

چ حرفه، جایگاه و مقامی ھراس و نگرانی به خود راهخودشيفته ھا از آنجا که خود را بيش از اندازه مھم و استثنایی می پندارند، از پذیرفتن ھي

(نارسيسيستيک) کلکسيون ناھمخوان ونمی دھند؛ از این رو ممکن است یک بيمار دچار اختBل یا ویژگی ھای پررنگ شخصيتی خودشيفته 

ن و چند اداره جور واجور و ناھماھنگ با یکدیگرشگفت انگيزی در پيشينه کاری خود داشته باشد که از پيشخدمتی آغاز شده و به مدیر کلی چندی

ه از این گذر، سرگرمی واپسين روزھای زندگی اشدر پيش و پس از بازنشستگی پایان یابد. دور از انتظار نيست که چنين فردی با ثروتی اندوخت

رتق و فتق امور کارخانه ھای شخصی یا جابه جا کردن سھام ھای خصوصی اش باشد.

در راه دستيابی به کاميابی ھای مورد آرزوی خود بیاینان به آسانی از تن و روان دیگران پله ھای نردبان جاه خواھی و بلندپروازی می سازند و 

ودشيفته ھا آن ھنگام که به جایگاه و مقامی (ولوھيچ احساس گناه یا عذاب وجدان پا بر سر آنھا می گذارند و زیر گام خود له شان می کنند. خ

 گير کرده، کسی باFتر و سربلندتر از شانه آنانناچيز و زودگذر) دست پيدا می کنند، دست ھا را تا شانه می گسترانند تا سر دیگران بدان ھا

 این الگوی چيره در کردار اجتماعی و ھمکارینشود. وابستگی خانوادگی، گروھی، تيمی، حزبی و حتی رابطه استاد و شاگردی ھم نمی تواند از

ر، که خطرناک (آتشدان بزرگ) پيشگيری کند. برای استاد دچار خودشيفتگی بيمارگونه، شاگرد نه نخستين یاوBاختBل شخصيت ھای کBستر 

ترین رقيب است.

م و سالم را از خودشيفتگی بيمارگونه جداپيشتر یادآور شدم آن ھنگام که بنا باشد از خودشيفتگی سخن گویيم، نخست باید خودشيفتگی Fز

ھمزمان با آنکه به حفظ و ارتقای خود میکنيم. خودشيفتگی در اندازه ھای نرمال سبب پاسداری از خویشتن، بقا و پيشرفت می شود. فرد 

ی دھد. خودشيفتگی مثبت و سالم ھرگز به فرواندیشد، به آسانی با دیگران ھمدلی می کند و آنان را در رفع دشواری ھای زندگی شان یاری م

F رفتن از نردبان قدرت و ثروت و شھرت و موفقيتداشتن و زیر پرسش بردن حرمت و کرامت دیگران نمی پردازد و بدان ھا بسان پله ھایی برای با

پریشانه(سایکوتيک) نمی رسد. Fزمه اعتماد به نفس ایننمی نگرد. اعتماد به نفس اینان منطقی و واقع بينانه بوده و به مرزھا و اندازه ھای روان 

) فراتر نمی رود. اینان به جایTraitه ویژگی (گونه افراد نرمال، له شدن و تحقير و بی ارزش شدن دیگران نيست. خودشيفتگی اینان از انداز

ندیشمندان و نخبگانی ھمچون «خيام»،حسادت بيمارگونه و خشم، دارای مھر انسانی سرشار و عاطفه یی ژرف و سترگ ھستند. آنچه در ا

آفریننده و توانمند است. اما راھبردھای«فردوسی»، «فروغ فرخزاد» و... خود را آشکار می سازد ، خودشيفتگی مثبت، خودشکوفا، سالم، 

 چارچوب ھا و اندازه ھای خودشکوفا و خوددارسازگارانه خودشيفتگی بيمارگونه(اختBل یا ویژگی پررنگ و آزاررسان شخصيت خودشيفته) در این

ی جوید تا به گمان ھا و رویاھای بلندپروازانه و ابرتوانباقی نمی ماند. بيمار دچار خودشيفتگی بيمارگونه، از راھبردھای سازگارانه گوناگونی سود م
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ویشتن»، «پاسداری از خویشتن» و «گسترانيدنخود پرده یی از واقعيت ببخشد. از جمله این راھبردھای سازگارانه، «تقویت و نيرومندسازی خ

ه جایگاه ویژه و یگانه یی دست یابد تا «آدمخویشتن» است. با سود جستن از راھبرد «تقویت و نيرومندسازی خویشتن» فرد کوشش می کند تا ب

د «پاسداری از خویشتن»، فرد می کوشد تاخاص و بی ھمتایی» شود تا مورد ستایش و بزرگداشت دیگران قرار گيرد. با به کار بستن راھبر

گرفتن از راھبرد «گسترانيدن خویشتن» نيز بر آنخودش را در جایگاھی قرار دھد که ھيچ پسخوراند منفی و ناخوشایندی دریافت نکند و با یاری 

بيشتر از «تقویت و نيرومندسازی خویشتن»است که خویشتن نه چندان بزرگ خود را گسترانيده، سترگی بخشد. در حالی که خودشيفته یی که 

پذیرفته و به دیگران می شناساند. راھبردھایسود می جوید، خود را با ایستار (موقعيت) کنونی خودش سازگار و ھماھنگ می بيند و ھمان را 

با دیگران به دو گونه (نارسيسيستيک)  پررنگ خودشيفته  یا ویژگی ھای  یارفتاری فرد دچار اختBل   است؛ انتقاد و تحقير و بی ارزش کردن 

ھا یورش برده و آنھا را بی ارزش می کند تا نقد آنھاچاپلوسی، تملق و ستایش کردن. یعنی یا برای ایمن ماندن از ارزیابی و قضاوت دیگران، به آن

 خود می کند. در واقع ھمه احساسات، اندیشه ھا ودرباره او پذیرفته نشود، یا اینکه از آغاز دیگران را مقھور و مفتون چاپلوسی و زبان بازی

ان و طرحواره شناختی است که او آدم بی ھمتا وکردارھای یک بيمار دچار اختBل یا ویژگی ھای پررنگ و آزاررسان شخصيت خودشيفته بر این بني

استار مورد ستایش و چه بسا پرستش قراریگانه یی است. او در ھمان حال که به شدت به کاميابی ھای دیگران حسادت فراوان می کند، خو

و چيره است که دیگران اصوFً آدم ھای ارزشمند وگرفتن از سوی دیگران است. طرحواره دیگر این گونه بيماران خودشيفته، این اندیشه بنيادین 

دین اصل برھم کنش اجتماعی آگاه نيست که آنقابل تاملی نيستند. اما فرد دچار اختBل یا ویژگی ھای پررنگ و آزاررسان شخصيت خودشيفته ب

ه پيش روند و آھسته آھسته خودشان را کنار میگاه که آدم ھا از سوی خودشيفته ھا درک نشوند، از یک جا دیگر نمی توانند ھمراه با آنھا ب

و منفعتی برای خودش در ميان باشد، نه اینکهکشند. فرد دچار خودشيفتگی بيمارگونه آن ھنگام ممکن است کسی را درک کند که تنھا پای سود 

برای آن ھمدلی داشته باشد تا احساس دیگران بھتر شده، تنش و ناآسودگی شان کاھش یابد.

يرگی، خود را برتر و باFتر از ھمه چيز و ھمهاختBل شخصيت خودشيفته، بيماری کھن خودکامگان و مستبدان تاریخ است. در ھنگامه پيروزی و چ

دھد یا جسارت خودداری از ستایش و پرستشکس می دانند و دیگران را به حساب نمی آورند. کافی است کسی به خود جرات کم ترین انتقاد ب

نابودی فيزیکی اش کافی است. اما آن گاه کهداشته باشد، ھمان خطا برای دستگيری و مجازات او، تا اندازه خرد شدن روانی، و حتی حذف و 

دچار «کابوس نيستی و ھراس از مرگ» تا اندازه روانزمانه حکمرانی اینان، بر پایه قانون و روال ھميشگی تاریخ، رو به افول و زوال می گذارد، 

و ماندگار اليور ھيرش پيگل به تماشا نشست؛پریشی(سایکوز) می شوند. این واقعيت را آشکارا می توان در فيلم «سقوط» ساخته زیبا، گيرا 

مستندات و شواھد عينی تاریخی به روز پایانی زندگی آدولف ھيتلر را در پناھگاه زیرزمينی برلين تا ھنگام خودکشی، بر پایه ١٢فيلمی که جزیيات 

پلئون بناپارت را برایمان به یادگار گذاشته بود. پيامدتصویر کشيده است.ھر چند فيلم قدیمی «دزیره » ھم پيش از آن، فرجام تيره و نگون بختانه نا

يلم به نمایش گذاشته شده است.نارسيسيسم پررنگ ناپلئون و ھيتلر برای ملت ھای فرانسه و آلمان تا اندازه یی در این دو ف

ن دھه بنيان نھاده شدنش را پشت سر گذاشتهاز این دو فيلم به خوبی می توان بنا بر راھبرد و مکتب « فيلم درمانی»، که چندی است سومي

 سود جست.در طول تاریخ، بارھا و بارھا،است، برای شناساندن و به بينش رساندن درباره شخصيت پررنگ و مختل خودشيفته (نارسيسيستيک)

باF و بيش از اندازه شان بارھا از مرز نوروز- سایکوزخودکامگان با احساسات و اندیشه ھای سرشار از خودبزرگ بينی، ابرتوانایی و اعتماد به نفس 

برای ملت خویش به ارمغان آورده اند که جز خرد و خوار وفراتر رفته و پا به دنيای روان پریشی (سایکوز) گذاشته و پيامدھای دشوار و فرجام ناگوار 

.فروداشته (تحقير) شدن به زیر گام ھای لشکر و سپاه بيگانه و فقر و فساد و فحشا نبوده است

 - شامل خودشيفته (نارسيسيستيک)، نمایشگر (ھيستریونيک)، مرزی-Bبسياری از روانپزشکان اختFBت و ویژگی ھای پررنگ شخصيتی کBستر

رسيو)» و «اختFBت خلقی دوقطبی نرم» برمیآشوبناک (بوردرFین) و جامعه ستيز (آنتی سوشيال)- را جزء «پيوستار خلقی دوقطبی (مانيک-دپ

 خودکامگان خودشيفته از مرز نوسانات معمول وشمارند. این گونه است که اعتماد به نفس، خودشيفتگی، خودبزرگ بينی و گمان ھای ابرتوانانه

ژی سرشار حاFت شيدایی در آن، اندیشه در ذھن ونرمال پا به دنيای ماوراء شيداگونه و سوپرمن مدارانه می گذارد. دنيایی که خلق باF و انر

 فرو می برد. این خودکامگان به ظاھر ابرتوان ھمانندسخن بر زبان می آورد و مردمان و بلکه جھانی را به کام آتش و دود و خون و نيستی و نابودی

ن آن ھنگام که خود را در برابر مرگ و نابودیھمه شخصيت ھای پررنگ و مختل خودشيفته، گریزی ھميشگی و البته نافرجام از مرگ دارند. اینا

سرنوشت گذر تلخ و دردناک خویش کنند. دیگی کهدرمانده می یابند، از آن باک ندارند که مردمان به زنجيرکشيده زیردست شان را ھمراه و ھم 

زی- آشوبناک ھا چھارمين شخصيتی ھستندبرای آنان نجوشد، زھرآب در آن بجوشد، نارسيسيستيک ھا پس از نمایشگرھا، جامعه ستيزھا، مر
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قرار می گيرند که این به سبب پاداش مداریکه درگير روابط عاطفی- جنسی فرا (خارج) زناشویی می شوند. پس از اینان شخصيت ھای وابسته 

ی- آشوبناک، چندان اندک نيست.و نيز نوجویی باFی اینان است ھر چند آسيب گریزی شخصيت ھای وابسته، ھمانند شخصيت ھای مرز

ن زناشویی بستن با خود نداند و فقط درالبته در موارد خودشيفتگی ژرف و گرانبار ممکن است فرد ھرگز شخصی را شایسته ھمسری و پيما

ی دھد. دستيابی ھا و کاميابی ھای حرفه یی،ھنگامه تنھایی پيری و بيماری یا ھمچون «ھيتلر» درست در پيشگاه مرگ تن به ازدواج با دیگر

شتيبانی می کند. ممکن است برای مردان اینآکادميک، اجتماعی و فرھنگی چنين خودشيفته ھایی این پندار و کردار شبه روان پریشانه را پ

 زناشویی برای زنان نگون بختی است کهچنين خودشيفته یی تشخيص ھمزمان «اختBل دن ژوانيسم» مطرح باشد که درمانده ساز ترین باتBق

 و طBق یگانه راه نجات از آن است.ناآگاھانه دل به این دن ژوان ھای نيرنگ باز بسته اند. باتBق ژرف و فروبرنده یی که جدایی

تقویت و نيرومندسازی خویشتن» می کوشندخودشيفته ھا راضی به ازدواج با ھر کسی نمی شوند؛ اینان با سود جستن از راھبرد سازگاری «

ھمندی انجام دھند تا مورد رشک و حسرت یاھمزمان با دستيابی به جایگاه حرفه یی، اجتماعی و فرھنگی ویژه و یگانه، ازدواج خاص و شکو

گ منش نبوده و نخواھد بود، خودشيفته ھاستایش دیگران باشند. «پری چھر مه وش و سيمين بر افسانه ھا» نيز درخور این سترگ سرشت بزر

 (وابسته و نيز مردم گریز- پرھيزمدار)، چه دگرجنس خواهC و Bاز لحاظ عاطفی-آميزشی برای آدميان دارای ویژگی ھا و اختFBت شخصيت کBستر

د- شاگردی و مراد- مریدی بوده باشد. در چنينو چه ھمجنس خواه، گيرایی و کشش فراوان دارند. به ویژه آن گاه که جنس رابطه از گونه استا

 ژوليوس سزارھای افسانه یی آشکار و نمایانایستار (موقعيت )ھایی است که انگيزش و جنبش ھای کلئوپاتراگونه و شيدامدارانه به سوی این

 ناآگاه از آنکه یگانه انگيزش این سزار افسانه یی،می شود تا دانایی و بزرگواری بی ھمتا در دامان معشوقه شورمند کاشته شود و به بار نشيند،

ولو به نگاشتن ھزاران کتاب و مقاله و صدھاپاسداشت خویشتن از مرگ و فناست. گریزی که ھمواره ناکام و بی فرجام مانده و خواھد ماند؛ 

بزرگداشت و ستایش بينجامد.

دن آن نيز دچار ھراس و اندوه می شوند؛اینان نه تنھا این رباعی واقع نگرانه و اندیشمندانه خيام بزرگ را باور ندارند که از شني

ای بس که نباشيم و جھان خواھد بود

نه نام زما و نه نشان خواھد بود

زین پيش نبودیم و ھمان بود که بود

زان پس چو نباشيم، ھمان خواھد بود

ذیرفته شدن و نداشتن حس ھمدلی به صورتمعيارھای تشخيصی برای اختBل شخصيت خودشيفته؛خودبزرگ بينی (در گمان یا کردار)، نياز به پ

چشم آید که نشانه اش وجود دست کم پنج تا از مواردالگویی فراگير و گسترده که از اوایل بزرگسالی آغاز شده باشد و در زمينه ھای گوناگون به 

زیر است.

 ھا و پيروزی ھا و توانایی ھای خود گزافه) احساس خودبزرگ بينانه یی به صورت مھم پنداشتن خود داشته باشد. (برای نمونه در کاميابی١

آدم بزرگ و مھمی بدانند.)پردازی کند یا بدون آنکه به موفقيت شایسته یی دست یافته باشد، انتظار داشته باشد او را 

اشتنی بودن در اندازه یی بی کران) مشغوليت ذھنی اش خياFتی ھمچون موفقيت، قدرت، استادی، ذکاوت، زیبایی یا محبوب و دوست د٢

(نامحدود) باشد.

اF می توانند او را درک کنند یا با او رابطه داشته) باور داشته باشد که «استثنایی» است و تنھا دیگر افراد یا موسسه ھای استثنایی یا رده ب٣

باشند.

) نياز داشته باشد به شکلی افراطی و بيش از اندازه مورد ستایش و تحسين قرار گيرد.۴

د و ویژه و منحصر به فرد با او صورت گيرد یا) احساس بر حق بودن داشته باشد؛ یعنی به شکل نامعقولی انتظار داشته باشد برخوردی خوشاین۵

اینکه دیگران خود به خود تسليم خواسته ھایش شوند.

است ھای خود سود جوید.) در روابط بين فردی استثمارگر باشد، یعنی از امتيازات دیگران برای رسيدن به اھداف و خو۶

 باشد.) حس ھمدلی نداشته باشد، یعنی دلبستگی به درک یا شناخت احساسات و نيازھای دیگران نداشته٧

) اغلب به دیگران حسودی کند یا بر این باور باشد که دیگران به او حسودی می کنند.٨

) رفتارھا و نگرش ھایش پرافاده و تکبرآميز باشد.٩
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منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=328082

گذر از سلطه پذيری و قاطعيت

آیا احساس می کـنـيد دیگران مـدام حـق و حقوق شما راتضـيـيع کـرده و

شـمـا را مورد اجحاف قرار می دھند؟

آیا از دسـت افراد سلطه گر به ستوه آمده اید؟

آیا اجازه ميدھيد دیـگـران از شـمـا بـھـره کشـی کنند و شما اغلب اوقات در

مـقابشان کوتاه می آیيد؟

و آیا در موقعيت برد-باخت شما بازنده ميـشـوید؟

نحوه برخورد دیگران با شما دقيقا ھمان گونه ای است که شما اجازه می

دھـيـد بـاشـد، بــنابراین کـافيـست نـگرش و رفـتـار خـود را اصـBح کنيد تا به

تبع آن رفتـار دیـگران بـا شمـا تـغيير یابد.

 نوع رفتار و یا موضع گيری نقش تعيين کننده و عمده ای در روابط بين۴

فردی بازی ميکنند.

طيع و سر): افراد منفعل و یا سلطه پذیر معموF خيلی نجيب و مودب ميباشند-از طرد شدن ھراس دارند-مPASSIVE BEHAVIOUR) رفتار منفعل (١

پی خوشنود سازی دیگرانند-از تعارضات، برخورد وبزیر ھستند-از جریحه دار شدن احساسات دیگران و یا برانگيختن خشم آنان ھراسانند-مدام در 

اوقات نيازھایشان برآورده نميشود-معموF به اھدافرویارویی ھا گریزانند-معموF دیدگاھھا، احساسات و خواسته ھای خود را بيان نميکنند -اغلب 

خواھان چه چيز ھستند و به چه چيز عBقه مند ميباشند-خود نایل نميگردند- اعتماد بنفس پایينی دارند-دیگران بدرستی نميدانند که اینگونه افراد 

يز است-به دیگران اجازه ميدھند برایشان تصميم بگيرنداظھارات اینگونه افراد معموF پوزش آميز، فاقد اعتماد بنفس، مبھم، غير مستقيم و کنایه آم

ر احقاق و مطالبه آنھا ناتوانند-برای خود ارزش و حرمتیو تعيين تکليف کنند-حق انتخاب را به دیگران ميدھند-به حقوق فردی خود ناآشنا بوده و یا د

 به آسانی حقوق آنان را نادیده گيرفته و پایمالقائل نيستند -قدرت "نه" گفتن ندارند-در تصميم گيری مستقل ناتوان و درمانده ھستند-دیگران

رک نکرده و یا به آنھا توجه نميکنند-زود تسليم شدن،ميکنند-در درون خود احساس ناکامی و خشم دارند و معتقدند دیگران آنطور که باید آنھا را د

تقادات دیگران مضطرب و آشفته ميشوند-افراد منفعلطفره رفتن، کمرویی و بی قراری از دیگر خصوصيات افراد منفعل است-افراد منفعل در برابر ان

 را کمتر از دیگران ميدانند و براحتی تسليم خواستخود را دست کم ميگيرند و بيشتر به دیگران بھا ميدھند تا به خودشان-افراد منفعل ارزش خود

دیگران ميشوند.

▪ افراد منفعل چنين می اندیشند:

ـ دیگران مھمتر، باھوشتر و بھتر از من ھستند.

ـ دیگران من را دوست ندارند، چرا که من Fیق دوست داسته شدن نيستم.

ـ دیدگاھھا و عقاید من بی ارزش و بی اھميت ھستند.
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تم.ـ من بایستی درھر کاری که انجام ميدھم کامل و بی نقص باشم و گرنه یک شکست خورده مطلق ھس

ـ آسایش و امنيت در سکوت کردن، مخالفت نکردن و عدم بروز احساسات و افکار است.

نحوه صحبت کردن و وضعيت بدنی افراد منفعل:

ـ افراد منفعل ھنگام صحبت کردن از برقراری تماس چشمی اجتناب ميکنند.

ـ در حضور دیگران حالت بدنی سست، خميده و قوز کرده دارند.

ـ لحن صدای آنھا خيلی آرام، آھسته، منقطع و مردد بوده و با مکث زیاد ھمراه است.

▪ احساسات افراد منفعل:

ـ اضطراب-درماندگی-خشم از دست خود و دیگران-ناکامی-افسردگی.

ـ تاثير گذاری افراد منفعل بروی دیگران:

و اعتماد برخوردار نميباشند.ـ احساس گناه، برتری و ترحم دیگران را برمی انگيزند. افراد منفعل نزد دیگران از احترام 

تداوم موضع منفعل منجر ميگردد به:

م کنترل بر زندگی.▪ افسردگی: خشمھای فروخورده فرد، خود را بصورت افسردگی بروز ميدھد. احساس درماندگی و عد

ند خشمگين و منزجر ميشود.▪ نفرت و بيزاری: فرد از دست افرادی که وی را مورد سوء استفاده و بھره جویی قرار داده ا

ود سازند؟ چه آسان دیگران از من سوء استفاده▪ ناکامی: چقدر من بی عرضه ھستم؟ چرا اجازه ميدھم دیگران اینگونه من را طعمه و قربانی خ

ميکنند.

▪ خشونت:خشمھای انباشته شده بطور انفجاری خود را بروز ميدھند.

ون باF.▪ تضعيف روابط-اضطراب-کناره گيری فرد-ناراحتی ھای جسمی مانند: سردرد، زخم معده و فشار خ

): اینگونه افراد بطور منفعل و غير مستقيم پرخاشگری ميکنند-از برخورد و رویارویی مستقيمPASSIVE-AGGRESSIVE) رفتار پرخاشگر-منفعل(٢

ی کنند- و یا بطور غير مستقيم با دیگرا ن لجبازی کرده واجتناب می ورزند-اما تمام تBش خود را ميکنند تا بطریقی رفتار غير منصفانه دیگران را تBف

 که لباسھا را اتو بزند، مرد نيز با پاسخ: "باشه حتما"نافرمانی ميکنند-به این سناریو توجه کنيد: خانمی ھنگام خروج از منزل به شوھر خود ميگوید

 بد رفتاری ميکند، کارمند خشمگين که قادر نيست رودررومی پذیرد. اما پس از ترک منزل مرد لباسھا را اتو نميزند. و یا ریيس اداره با کارمند خود

موال اداره و یا ریيس خود خسارت وارد ميسازد.مقابل ریيس خود بایستد، در غياب ریيس خود از انجام وظایف محوله خود سرباز زده و یا به ا

ه حق و): افراد پرخاشگر خودمحور، بی مBحظه، خودخواه و سلطه گر ميباشند-افراد پرخاشگر منحصرا بAGGRESSIVE) رفتار پرخاشگرانه(٣

د-این افراد تھدید کننده، زورگو، پر توقع و مغرورحقوق، احساسات و نيازھای خود تمرکز داشته و توجه ميکنند و حقوق دیگران را نادیده ميگيرن

ه خود دارند-قلدری، آزارگری، ارعاب گری از دیگرميباشند-افراد پرخاشگر ظاھری فریبنده و اغوا گر داشته و نياز مبرمی به حفظ قدرت و جایگا

به خشونت و انتقام جویی بر دیگران تفوق وخصوصيات افراد پرخاشگر است-افراد پرخاشگر بصورت کBمی ویا فيزیکی با قدرت نمایی و تھدید 

 بلند مدت از تعداد دوستان آنھا کاسته و به تعدادتسلط می یابند-افراد پرخاشگر ممکن است در کوتاه مدت به خواسته ھای خود دست یابند اما در

ند زدن، قطع مکرر صحبت دیگران، تکان دادن مشتھادشمنان آنان افزوده ميگردد-فریاد کشيدن، به ھم کوفتن درھا، ناسزاگویی، تمسخر کردن، پوزخ

ت-از نظر افراد پرخاشگر ھيچ کس حق ندارد با آنھاحين صحبت کردن، انداختن تمام تقصيرات به گردن دیگران، از دیگر خصوصيات اینگونه افراد اس

 ارزش خود را بيشتر از دیگران ميدانند.مخالفت کند-افراد پرخاشگر از واژه ھای "من" و باید" بسيار استفاده ميکنند-افراد پرخاشگر

▪ نحوه صحبت کردن و وضعيت بدنی افراد پرخاشگر:

ـ با صدای بلند صحبت ميکنند.

ـ به دیگران خيره ميشوند و چشم غره ميروند.

اوز ميکنند.ـ محکم و استوار و دست به سينه مقابل دیگران می ایستند. و معموF به فضای شخصی دیگران تج

▪ احساسات افراد پرخاشگر:

ـ برتری-کنترل گر-ھميشه حق بجانب-شاکی و معترض.

ـ تاثير گذاری افراد پرخاشگر بروی دیگران:

www.takbook.com



ساس خشم، ترس وانتقا مجویی آنان بر انگيختهـ دیگران در مقابل افراد پرخاشگر حالت دفاعی بخود ميگيرند، ميرنجند و تحقير ميشوند و اح

ميگردد.

مبھم و): قاطعيت یعنی بيان احساسات، دیدگاھھا، نيازھا و خواسته ھا بطور مستقيم، صادقانه، غير ASSERTIVE) رفتار قاطع و یا جراتمندانه(۴

ت "برد-برد"-افراد قاطع ارزش خود را برابر با دیگرانصریح-قاطعيت یعنی احترام به حقوق دیگران و خود بطور برابر-قاطعيت یعنی دستيابی به موقعي

ميدانند. قاطعيت یعنی:

ـ دفاع از حقوق مشروع خود با وجود انتقادھا، مقاومتھا و پرخاشگریھا.

 مرعوب شدگی.ـ بيان عقاید و دیدگاھھای خود در ضمن محترم شمردن نظرات دیگرن بدون احساس گناه، خجالت و

ـ داشتن مھارت ابراز وجود.

ـ رد درخواستھای نابجا بدون رودربایستی و احساس خجالت.

ـ قدرت "نه " گفتن بدون احساس گناه و شرمساری.

مطرح کردن درخواستھا و یاری طلبيدن.

ـ شناخت حقوق فردی و چگونگی دستيابی و احقاق آنھا.

ـ رعایت انصاف و عدالت متقابل.

ـ رد کردن دعوت دیگران با قاطعيت و بدون رودربایستی و احساس خجالت و شرمساری.

ـ توانایی اعتراض کردن و انتقاد کردن بطور سازنده و سالم.

ـ توانایی تحسين و تمجيد کردن از دیگران بدون چاپلوسی و صادقانه.

ـ توانایی آغاز کردن، تداوم بخشيدن و خاتمه دادن به گفتگو با قاطعيت.

ـ صراحت، صBبت، صداقت و احترام متقابل شالوده رفتار قاطعانه است.

ـ دریافت و دادن بازخوردھای صادقانه.

ـ ابراز خشم و دیگر احساست منفی بطور سالم.

▪ نحوه صحبت کردن و وضعيت بدنی افراد قاطع:

ـ لحن صدای آرام، قاطع و محکمی دارند.

ـ تماس چشمی مناسبی برقرار ميکنند.

ـ ژستی ریلکس و دوستانه و در عين حال با صBبت دارند.

▪ احساسات افراد قاطع:

ـ اعتماد بنفس

- احترام به خود

- ھدف گرا

- کامياب

- آرامش خاطر.

▪ اثر گذاری افراد قاطع بروی دیگران:

 افراد قاطع احترام قائل بوده و به آنان اعتماد بيشتریـ دیگران در حضور افراد قاطع احساس ارزشمندی بيشتری دارند. و در مقابل، دیگران نيز برای

دارند.

.ـ یک تفاوت عمده افراد قاطع با افراد منفعل و پرخاشگر، قابل پيش بينی بودن رفتار آنھاست

ت. بنابراین از طرد شدن نمی ھراسد. از منظر وی طردـ فرد قاطع در می یابد که بطور طبيعی با برخی افراد ناسازگار و با برخی افراد سازگار اس

ی بعنوان یک انسان.شدن برسميت شمردن ھمين ناسازگاری اجتماعی با یک فرد خاص بوده و نه بازتابی از ارزشھای و

▪ حقایقی در باره قاطعيت:
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ان را بيشتر نسبت به خود بر می انگيزید.ـ ھنگامی که از حقوق خود دفاع ميکنيد در واقع به خود و دیگران بھا ميدھيد و احترام دیگر

 رنجيده خاطر خواھيم شد.ـ زندگی کردن به گونه ای که ھيچگاه دیگران را نرنجانيم، دست آخر ھم خودمان و ھم دیگران،

با شما بد رفتاری کنند.ـ گذشتن و دست کشيدن از حقوق خود، به دیگران می آموزد که به حقوق شما احترام نگذاشته و 

 گذارد، در واقع فرصت تغيير و اصBح را از آنھا سلبـ ھنگامی که شما به دیگران نمی گویيد که رفتار نامناسب آنھا چه تاثير منفی ای بر شما می

ميکنيد.

ـ تا زمانی که حقوق دیگران را نقض نکرده باشيد، شما حق دارید ابراز عقيده کنيد.

ھای خاص خود ميباشد برای مثال شما نباید با یکـ قاطعيت نيز نوعی مھارت است که به تمرین و ممارست نياز دارد. قاطعيت نيز دارای محدودیت

فرد بيمار و ناخوش

با قاطعيت برخورد کنيد بلکه بایستی با مراعات حال وی از برخی از حقوق خود بگذرید.

▪ چگونه قاطع باشيم:

ـ در وھله نخست از حقوق فردی خود آگاھی یابيد.

ـ خود فاش سازی سالم و صحيح را بياموزید.

برو شده و بی پاسخ باقی بمانند. یکـ پافشاری و سماجت Fزمه قاطعيت ميباشد. ممکن است تقاضاھای معقول و بحق شما با مقاومت رو

رنجيد و یا صدای خود را بلند کنيد با خونسردی وراھکار مناسب در این مواقع پافشاری قاطعانه است به این صورت که بدون آنکه عصبانی شوید،ب

ما بکار ميبندند، تا اجابت تقاضاھای خود وصBبت مکررا در خواست خود را تکرار کنيد. صرفنظر از شگردھایی که افراد برای منصرف کردن ش

دستيابی به حقوق مشروع خود بجنگيد.

ران ميباشند. زبان بدن شما ميبایست مطمئن وـ وضعيت بدنی و زبان جسمانی (بدن) شما دو مولفه بسيار مھم در برخورد قاطعانه شما با دیگ

 که به چشمان فرد مقابل خود نگاه نميکنيد،توام با آرامش باشد. تماس چشمی مستقيم با مخاطب خود برقرار کنيد اما خيره نشوید. ھنگامی

وانی و ھماھنگی داشته باشد. لحن و آھنگخود را آسيب پذیر و سلطه پذیر مينمایانيد. حالت چھره شما بایستی با پيام ارسالی شما ھمخ

ود را از موقعيتھای منفعBنه رھایی بخشيد، مثBصدای شما نيز به ھمين ترتيب. با ژستی ریلکس، محکم و پذیرنده در مقابل دیگران بایستيد. خ

لط تر نسبت به شما قرار خواھد داشت.ھنگامی که شما نشسته و طرف مقابل شما ایستاده باشد، فرد مقابل شما در موقعيتی برتر و مس

رس و عدم اعتماد بنفس شما را آشکار ميسازند جداھنگام صحبت کردن با دیگران از تکان دادن بی مورد دستھا و پاھای خود که اضطراب، تردید، ت

خودداری کنيد. جدیت بایستی در چھره شما موج بزند.

بار احساسی نداشته باشد. قاطع، محکم و آرامـ لحن و آھنگ صدا نيز از اھميت ویژه ای برخوردار است. لحن صدای شما بایستی خنثی باشد و 

صحبت کنيد. مکث ھا را ھنگام صحبت کردنصحبت کنيد. لرزش صدا یک عامل منفی در برقراری ارتباط قاطعانه است. با صدای رسا و شمرده 

نميدانم.." و"فکر کنم..." را کمتر بکار برید.حذف کنيد. مانند " اِ اِ.." و یا "اوم...". با تردید و بBتکليفی صحبت نکنيد .واژه ھای "

ـ مواضع سست اتخاذ نکنيد. پوزش خواستن مکرر از اقتدار شما ميکاھد.

 تنھا با عبارت"متشکرم" تعریف و تمجيد دیگران راـ بدون احساس شرم، خجالت و بی کفایتی تعریف و تمجيد دیگران را بپذیرید. با متانت و وقار

 ميکند که "چه لباس قشنگی پوشيدی" پاسخپاسخ گویيد. ھرگز خود را کوچک و بی اھميت فرض نکنيد. مثB وقتی که کسی از لباس شما تعریف

کاری نکردم" و یا "وظيفم ماه که دارم" و یا ھنگامی که فردی از زحمات شما قدردانی ميکند به وی پاسخ ندھيد که"نه ٣ندھيد که "این لباسو من 

بود".

سبی برای آنھا بيابيد. بجای محکوم کردن، تشویقـ از متھم کردن و مBمت دیگران بپرھيزید و ھمواره سعی کنيد با تمرکز بر مشکBت راه حل منا

کنيد و پيشنھاد ارائه دھيد.

 بگویيد"ممکن لطفا پنجره رو باز کنی".ـ طوری درخواست نکنيد که پاسخ منفی بشنوید. جای اینکه بگویيد "چرا پنجره رو باز نميکنی"

خيلی مزخرفه" بگویيد: "تایپ شما نياز به بازنگری دارد".ـ از قضاوت کردن بپرھيزید و به حقایق بپردازید. بجای اینکه بگویيد: "متنی که تایپ کردی 

 اما بيش از حد خود را توجيه نکنيد. توجيه کردن، بھانهـ قاطعانه و مصمم"نه" بگویيد. اگر مایل بودید توضيح مختصری از علت رد تقاضای خود بدھيد،

تراشی و عذر خواھی بيش از حد و بی مورد از اقتدار شما ميکاھد.

www.takbook.com



ر به توافق نکنيد.ـ بمنظور اجتناب از تعارض و برخورد با لبخند زدن، سر تکان دادن و تائيد طرف مقابل، تظاھ

ه ميخواھد بگوید و یا انگيزه ھایش چه چيزھایی ميباشند.ـ از فرضيات و پيش داوریھا اجتناب ورزید. گمان نکنيد که از پيش ميدانيد فرد مقابل شما چ

ـ از دیگران انتظار نداشته باشيد بدون آنکه کBمی دم بزنيد افکار شما را بخوانند.

ه اگر تھدیدات خود را عملی نسازید از اعتبار و اقتدار شماـ ھرگز کسی را با پيامدھای خاصی تھدید نکنيد. تنھا پيامد رفتار وی را گوشزد کنيد. چرا ک

کاسته خواھد شد.

ـ تا ميتوانيد روشن، مشخص، صریح و خاص تقاضاھا، افکار و احساسات خود را مطرح سازید.

خاص صحبت کنيد. اگر ميخواھيد به"علی" حرفی راـ چنانچه مطلبی را ميخواھيد با کسی در ميان بگذارید، مستقيما و بدون واسطه با ھمان فرد 

بزنيد به "محمد" نگویيد که پيغام شما را به "علی" بدھد. از طفره رفتن نيز خودداری کنيد.

ـ ھيچگاه در حضور جمع از فردی انتقاد نکنيد. ھيچگاه در حضور دیگران کسی را نصيحت نکنيد.

ـ پيام ھای خود را مالک گردید. جمBت خود را با ضمير "من" آغاز کنيد.

ـ اگر ایده و پيشنھادی دارید بدون ترس، شرمساری و خجالت داوطلبانه آن را مطرح سازید.

دیگران عقيده خود را به شما تحميل کنند. مگر اینکه ازـ از عقاید و حقوق خود دفاع کنيد، حتی اگر دیگران با شما ھم عقيده نباشند. اجازه ندھيد 

استدFل منطقی برخوردار باشند.

ـ درخواستھای نابجا و غير منطقی را رد کنيد.

ـ در صورت نياز از دیگران تقاضای کمک کنيد.

م نداشته باشيد.ـ اگر احساس کردید قانون و یا سنتی غير منصفانه و نا معقول است، از زیر سوال بردن آن بي

ـ به دیگران فرصت اظھار عقيده بدھيد و به عقایدشان احترام بگذارید.

ـ بجای اینکه بگویيد: "شما اشتباه ميکنيد". بگویيد: "من با شما موافق نيستم".

من تصور نميکنم که عملی باشند".ـ جای اینکه بگویيد: "فکرت خيلی احمقانه است" بگویيد: "تو فکرھای عجيبی در سر داری اما 

 نظمی" بگویيد: "این پرونده ھا را چرا درست سر جایشانـ از رفتار دیگران انتقاد کنيد و نه از خودشان. بجای اینکه بگویيد: "تو خيلی شلخته و بی

قرار ندادی"

ـ از عبارت "تو باید" استفاده نکنيد و جای آن بگویيد:"من فکر ميکنم بھتر باشد که.."

▪ مراحل فرایند قاطعيت:

) توصيف رفتار: "وقتی تو دیر به خانه بازميگردی"١

) توصيف تاثير رفتار بر شما: "من خيلی ناراحت ميشوم و حوصلم سر ميرود"٢

) ھمدلی کردن: "ميدونم که برات سخته و خيلی سرت شلوغه اما.."٣

) بيان خواسته ھای خود: "ازت ميخوام وقت بيشتری را با من بگذرانی"۴

نه برگردی") ارائه راه حلھایی برای مسئله: "بھتر یک جوری برنامه کاری تو تنظيم کنی که زودتر به خا۵

 ھم دیر به خانه برميگردی من ھم در رابطه یمان تجدید نظر) نشان دادن پيامدھا: "دیر به خانه بازگشتن تو ما را از ھم دور ميکند" و "اگر ببينم باز۶

خواھم کرد"

▪ قاطعيت به ما کمک ميکند تا احساس بھتری نسبت به خود داشته باشيم.

▪ قاطعيت به ما کمک ميکند تا اعتماد بنفسمان را رشد دھيم.

▪ قاطعيت به ما کمک ميکند تا روابط صادقانه و سالمی داشته باشيم.

▪ قاطعيت به ما کمک ميکند تا بر موقعيتھای روزمره کنترل و تسلط بيشتری داشته باشيم.

ریم.▪ قاطعيت به ما کمک ميکند تا از سلطه جویی ھا و سوء استفاده ھای دیگران پيشگيری بعمل آو

MLMمنبع : سایت تحليلی 
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http://vista.ir/?view=article&id=320485

 فارغ از مراقبت وبی نياز از توجهABگروه 

- دارندAB%گروه خونی ١+ وAB%مردم گروه خونی ۴حدود

●خصوصيات :

گشت ودلسوز،دیپلماتيک،اھل  نيستند،غمخوار  گير  سخت  اجتماعی، 

پذیر،ترشرو بينی،ھنرمند،انعطاف  پيش  قابل  وگذار،خBق،غير 

ودرخود!مخلوطی از تضادھا،خجالتی در مقابل بعضی ھا ، بی باک وگستاخ

بينی است وگاھی پيش  قابل  برونگراودرونگرا،گاھی غير  دیگر،  بعضی  با 

ظاھرا بسيار آرام وخونسردبه نظر می رسند.قدرت خBقه زیادی دارند،توانا

در پيدا کردن مشکBت ودور زدن آنھا،عBقه مند به محيط شھری،به آسانی

خسته می شوند.به نظر می رسد که ھر کاری که انجام می دھند از روی

برای قدردانی انجام نمی دھند.اسرار آميز بنظر اجبار است. ھرگزکاری را 

توانند ھماھنگ ظاھر شوند.عBقه می رسند.در فعاليتھای اجتماعی می 

مند به ایجاد رابطه نيستندوتBش چندانی ھم برای این کار نمی کنند.

منبع : زنده رود

http://vista.ir/?view=article&id=70062

 تيپ سردAگروه خونی 

-ھستند.A%دارای گروه خونی۶+وA%از مردم دارای گروه خونی ٣۴حدود 

●خصوصيات:

و کمیمطيع و آرام، دقيق، دلسوز و غمخوار، فداکار، مودب، درستکار، وفادار، احساساتی، درونگرا 

نظرات عمومی به  آرام وخون سرد ھستند. نسبت  مواقع آشوب و غضب  دستپاچه. حتی در 
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حساس اند.اغلب درون گرا ھستند دربرخورد با دیگران خجالتی وکمرو ھستند یا حتی مریض به

نظر می رسند کمی بدبين ھستند. برای روابط ارزش قائل بوده ونسبت به دیگران وفادارند.نسبت

به تغييرات تردید دارند. دوست داران طبيعت و گریزان از جمعيت وشلوغی ھستند.به یک مکان

شخصی یا پناھگاه امن ومخفی برای خود نيازمندند.عموما دو دل و غير قاطع اند.برای حضوردر

کارھای تيمی آماده ھستند مخصوصا وقتی دستوری به آنھا داده شود.عBقه مند به ایجادرابطه

نيستندوتBش چندانی ھم برای اینکار نمی کنند.

منبع : زنده رود

http://vista.ir/?view=article&id=70064

 تيپ گرمOگروه خونی 

- ھستند.O%دارای گروه خونی ۶+ و O% مردم جھان دارای گروه خونی ٣٨حدود 

●خصوصيات:

با اراده، مغرور، بخشنده، اجتماعی، با انرژی، برونگرا، رک وصریح، واقع گرا، نم ایشی، عمومی،بی پروا، 

لجوج وخودمحور. به آسانی دوست می شوند و  نا فرمان، بی اعتبار،  بامثبت، مستقل، ریسک پذیر، 

ونظر صری ایده  یا شکاریک  پروژه  یک  زنند.برای شروع  می  فرصت ھا چنگ  وبه  حجریانات ھمراه شده 

اتھستند.درفعاليت ھای سازمان یافته خوب عمل می کنند.دربعضی موارد چندان دقيق نيستندواحساس

ندامازیاد و قوی از خود نشان می دھند.ممکن است به سرعت مخالفت عميق خود را با یک نظر بيان کن

معموF این مخالفت پایدار نيست.کارگشایانی سنتی،محرک وکمی Fف زن ھستند.

م بيان اظھارات  این  با دیگر گروھای خونی  برخورد  در  تغيراحساسات خود را خيلی نشان می دھنداما 

دث واست.نوعی ظرافت ذاتی وفطری دارند.شخصيت ھای اجتماعی وپر زرق و برق ھستندميتوانند در حوا

آیند.خجالتی می  آنھا  سراغ  به  آسانی  به  کلمات  و  باشند.لغات  داشته  خوبی  سازگاری  ھا  بحران 

 مینيستندورک وصریح احساسات درونيشان را فاش می کنند.جاه طلب اند اما گاھی با جزیيات سرگرم

شوند.عBقمند به حفظ روابط ھستند وخودشان در این زمينه تBش می کنند.

منبع : زنده رود

http://vista.ir/?view=article&id=70065
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گروه خونی و شخصيتھا

:O● گروه خونی 

این یک گروه خونی کلی و اصيل است و افرادی که این گروه

خونی را دارند در سرتاسر جھان وجود دارند. به ھمين دليل نيز

اھداکنندگان عمومی ھستند، چرا که گروھھای دیگر از آن مشتق

می شوند. پس ھمه می توانند دریافت کننده آن باشند.

ھای ویژگی  نظر  از  دارند  را  خونی  گروه  این  که  افرادی 

روانشناسی و شخصيتی افرادی اجتماعی و سالم بوده ، تمایل

به خوردن غذاھای گوشتی و ميوه ھا دارند و ميل چندانی به

توانند سياستمدار، وزیر، می  افرادی  ندارند. چنين  گروه غBت 

سرمایه گذار یا ورزشکار خوبی باشند.

:A● گروه خونی 

است که دومين رتبه را از نظرAگروه خونی بعدی گروه خونی 

فراوانی به خود اختصاص می دھد.

چنين گروه خونی در افرادی که در آسيا و خاورميانه زندگی می

برای بيشتری  توانایی  افراد  این  دیده می شود.  بيشتر  کنند، 

مقابله با بيماری ھای عفونی دارند.

د بيشتر به غBت و کمتر به گوشت عBقه دارند.البته در مناطق مدیترانه ای نيز به اندازه منطقه ھند و اروپایی گستردگی دارند. این افرا

 ھستند. انعطاف پذیر، تودار و بدون اعمالافرادی عموما خوشبين ھستند و در کارھای گروھی سازمان دھنده ، مطيع و در عين حال نيرومند

پيوتر و نویسندگی شایسته ھستند، ھمچنينخشونت ھستند و برای کارھای حسابداری ، امور اقتصادی و مالی ، برنامه نویسی ، مھندسی کام

کتابداران خوبی نيز ھستند.

:B● گروه خونی 

یل دارند. در جنوب دارند، عBقه مند به محصوFت لبنی و گوشتی ھستند و به طور کلی به محصوFت کشاورزی نيز تماBافرادی که گروه خونی 

چين بسياری از افراد دارای این گروه خونی ھستند.

پشتکار، ناشکيبا و غيرقابل پيش بينی ھستند.این گونه افراد می توانند خود را با شرایط گوناگون وفق دھند. افرادی رک ، حساس ، دارای 

روزنامه نگاری ، ھنر و کارھای فکری ھستند و میرازدار خوبی نيستند و نمی توان اسرار خود را به آنھا گفت. این افراد شایسته نویسندگی ، 

توانند مجری یک برنامه تلویزیونی ، یک بازیکن گلف و آرایشگر خوبی باشند.

:AB● گروه خونی 

 را دارند و در اروپای شرقی بسيار دیده می شوند. به انواع غذاھا گرایش دارند.B وAچنين افرادی ویژگی ھای مابين گروه ھای خونی 

سابگر و صادق ، محافظه کار و روراست ھستند.در بيشتر شرایط و موقعيت ھای پيچيده ، صحبت خود را به آرامی می گویند. افرادی منطقی ، ح

، کارمندی و کارفرمایی ، ھر دو مناسب ھستند.اگر عصبانی شوند براحتی کسی را نمی بخشند. چنين افرادی برای مدیریت ، قضاوت ، نمایندگی 

نيز ميان گروه ھای خونی گوناگون مطرح می شود.بسياری از آنھا نيز ویژگی ھای Fزم برای معلم بودن و تدریس را دارند. البته مقایسه ھایی 
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ر حالی که افرادی با دارند عBقه بيشتری به تکروی و مشاغل مدیریتی از خود نشان می دھند و خواھان استقBلند، دOافرادی که گروه خونی 

 تمایل به فعاليت ھای گروھی دارند و از ھماھنگی لذت بيشتری می برند.Aگروه خونی 

 برابر استرس و فشارھای روحی مقاوم تر و برخیبه طور کلی گروھھای خونی گوناگون موجب پرداختن یا مقاومت در برابر کارھا شده ، گروھی در

ار و کردار افراد را تایيد می کنند، این مسالهحساس تر ھستند و از آنجا که بسياری از دانشمندان زیست شناسی نيز تاثير گروه خونی بر رفت

ھای اجرایی و مدیریتی ، ھنگام استخدام به نقشبتازگی بيشتر مورد توجه قرار گرفته و در بسياری از کشورھا بویژه کشورھای صنعتی برای پست

ه خونی طرف مقابل توجه می کنند تا از نظر پرداختنگروھھای خونی اھميت داده و بسياری از جوانان بویژه خانمھا نيز ھنگام انتخاب ھمسر به گرو

 را که تناسب بيشتری با ویژگی ھای روحیبه کارھای گروھی ، ترجيح دادن مکانھای شلوغ به تنھایی و جاھای خلوت و تحمل استرس ، شخصی

خودشان دارد انتخاب کنند

منبع : تارنمای ایرانيان استراليا

http://vista.ir/?view=article&id=278892

گره ھای درونمان را باز کنيم

● مقدمه

ھر کدام از ما با بينش و دیدگاه خاص خودش به جھان و اتفاقات آن می نگرد

و ھر کس ھم فکر می کند که دیدگاه خودش بھترین و درست ترین است.

مثB وقتی کسی با ما حرف می زند که نظر و عقيده ای متفاوت از ما دارد، با

او مخالفت می کنيم و سعی بر آن داریم که درستی عقيده خودمان را ثابت

مانند بعضی از مردم بنشانيم. اگر شما ھم  به کرسی  کرده، حرفمان را 

اینطور ھستيد و از طرفی نمی خواھيد این گونه رفتار کنيد، مطالب خوب و

مفيدی را در این جا آورده ایم که می توانند به شما و افرادی چون شما کمک

کنند.

● برای حل مشکل از نوشتن استفاده کنيد.

ت ھای خودتان و دوست تان را در آن بگنجانيد. اگردرباره یک حادثه که خود و دوستانتان شاھدش بوده اید. مطلبی بنویسيد و دیدگاه ھا و برداش

 آنھا برنخواھيد آمد. زمانی که ما با کسی صحبتبتوانيد سخنان گوناگون را کنار ھم قرار دھيد،  دیگر آنقدر در پی اثبات درستی یا نادرستی

باورھا ، برداشت ھا ، نگرش ھا و نظرات ما راجع  بهمی کنيم و به مخالفت با او برمی خيزیم، موضوع مورد تعارض ، نه خود حادثه یا موضوع بلکه 

حساسات ھر کس متعلق به خود اوست ومطلب و حواشی آن ھستند که بحث و تعارض بين ما را شکل می دھند. به خاطر داشته باشيد که ا

ھيچ قانونی نيست که بگوید طرف مقابل شما مثل خودتان احساس و تجزیه و تحليل کند.

ن حق ندارد که باورھای خودش را بر شماپس مسئول و مالک احساسات خودتان باشيد و کس دیگری مجبور نيست مانند شما فکر کند و در ضم

ید که منحصر به خودتان است. آن موضوع ،  حادثه ،تحميل نماید. روش تفکر و احساس کردن او به یک شکل است و شما نيز طرز تفکری را برگزیده ا
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 گزینه ویژه ای را برای خود انتخاب می کند. باید دررفتار یا ھرچيز دیگری می تواند گستره وسيعی از تلقيات و برداشت ھا را شکل دھد که ھر کسی

حواشی مطلب سوق پيدا نکنيد.فکر کردن مراقب باشيد تا در ميان خيل انبوه این برداشت ھا و ایده ھا ، از محور اصلی به 

● من فکر ھمه رو می خوانم.

بوجود نمی آیند. معموF  بسياری از ما فکر می کنيم که ازتعارض ھا و عقاید مبھم و گنگ ما راجع به افراد فقط ھنگام گفتگو یا بر سر یک موضوع دیگر 

ان دھند. به واقع آن چه که ما به تمامی درباره اشمقاصد و نيات دیگران باخبریم و می دانيم که می خواھند با ما چه کار کنند و چه رفتاری نش

می دانيم، نه رفتار دیگران بلکه واکنشی است که در مقابل رفتار او نشان داده ایم.

مان خودش بگيرد. در این جا کمی ھم به رفتاربدانيد که ممکن است آن فرد اصB قصد نداشته به شما توھين کند، ناراحت تان کند، یا تحت فر

 خوب طرف مقابل کافی نيست. شاید رفتار شماخودتان دقت کنيد. بله شما منظور بدی نداشته اید ولی نيت خوب ، به تنھایی برای عکس العمل

 تجربه ھای مشابه ایجاد نماید.به قدر کافی تاثيرگذار یا مناسب نبوده و نتوانسته  در مخاطب تان احساسی مثل احساس مطبوع

● به جای اعتراض کردن ، درخواست کنيد.

برای پرھيز از تعارض و تنش به جای اعتراض کردن ، درخواست کنيد. اینط ور بدانيد که ھر اعتراضی در واقع تقاضا ومسئله سوم اینست که 

رار می گيریم که نيازھایمان برآورده نمی شوند ودرخواستی است که به شکلی نامناسب و نازیبا بيان می شود. زمانی که ما در موقعيتی دشوار ق

حس می کنيم که عاجز و درمانده ایم، اعتراض می کنيم و به سرزنش دیگران برمی آیيم.

ایط ناراضی ام، ولی اگر این اوضاع تغيير می کرد ودفعه بعد که خواستيد اعتراض و شکایت کنيد، کمی صبر کرده به خود بگویيد «خب من از این شر

 مسئول آن امر است درخواست کنيد تا این تغيير وبھتر می شد آن وقت چه؟ حاF این تغيير چه باید باشد؟ آن عامل موثر را بيابيد و از کسی که

ر نيست، گره ای از مشکBت شما باز نخواھد کرد.اصBح انجام شود. به خاطر بسپارید که اعتراض کردن یا درخواست کردن از شخصی که مصدر آن کا

● مھارت ارتباطی

بدل شدن سخنان گنگ و دو پھلو پدید می آیند. گاھیمواقع دیگری ھم ھستند که این تعارض و تنش ھا به دليل نبودن مھارت ارتباطی کافی یا رد و 

نيد کلمه ای که مناسب است را پيدا کنيد. نمی توانيدپيش می آید که می خواھيد حرفی بزنيد، ولی انگار کلمات در مغزتان چرخ می خورند و نمی توا

ین حاFت ما از ترس واکنش ھای طرف مقابل حرف نمی زنيمحرف بزنيد و انگار که دھانتان را از خمير پرکرده باشند، ساکت مانده اید. در بسياری از ا

و به واقع می ترسيم که او از حرفمان ناراحت و خشمگين شده ما را سرزنش کند.

اھم چيزی بگویم ولی می ترسم که....» در این حالتدر این مواقع از ھمان جایيکه زبانتان گير کرده شروع کنيد. مثB اینطور بگویيد که: «می خو

گذار است و ميزان پذیرش او برای گفته ھایتان راشما ترس و آسيب پذیریتان را به مخاطب می گویيد و تعجب خواھيد کرد که چقدر این روش تاثير

زبانتان را خواھند شکست و قادر خواھيد شد که آنبيشتر خواھد نمود. عBوه بر این کلمات صادقانه ای که شما بر زبان می رانيد به راحتی قفل 

حرف مھم را به گوش مخاطب برسانيد.

● مطمئنيد که خودتان مقصر نيستيد؟

ش این مسئوليت کار دشواریست و مردماگر به مشکلی اعتراض می کنيد، ممکن است خودتان ھم در پدید آمدنش مقصر باشيد. معموF پذیر

..» ، «فقط Fزم بود که او . . .» ، «کارمندان آن بخش آنقدرترجيح می دھند که تقصير را برگردن این و آن بيندازند و بگویند که «اگر او توجه می کرد..

 برطرف گردد.تنبلند که . . .» آماده پذیرش این مسئوليت باشيد و کاری کنيد که اشکال موجود ھرچه زودتر

● خود و دیگران را ببخشيد.

يست که شما به طرف مقابل حق مسلم خطاکاریمسئله مھم و آخر اینست که خود و دیگران را ببخشيد. اشتباه نکنيد، بخشيدن به معنای این ن

تایيد بر کار آنھا نيست. عBوه بر بخشيدن دیگران ،و سھل انگاری می دھيد. نه، این عمل درونی فقط خشمتان را فرو می نشاند و به ھيچ وجه مھر 

نمی توانيد بگذرید. نباید ھنگامی که مرتکب اشتباهبخشش خود نکته مھمتری  است. بدانيد که اگر نتوانيد خودتان را ببخشيد از خطای دیگران ھم 

می شوید، خود را تا ابد گناھکار بدانيد.

 نمی تواند از ھمه اشتباھات اجتناب کند. به جایاین خطا را نه یک گناه بلکه یک تجربه تلقی کنيد. ھر کسی ھرقدر ھم که در کارش ماھر باشد،

سرکارتان حاضر شوید، نکات ارزشمند آن تجربه تلخ رااین که تا مدت ھا نزد خود شرمسار باشيد و با احساس گناه و با ترس ارتکاب مجدد به خطا ، 

باز ھم اشتباه خواھيد کرد.به خوبی بيابيد و از آنھا بياموزید. اگر ھمان روش اول را در پيش گيرید، مطمئن باشيد که 
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● نتيجه

بيرونی از تعارض ھای درونی سرچشمه می گيرند و اگر به درستی مدیریت نشوند،  به کشمکش ھای درونی دیگری منتھیتمامی تعارضات 

ا برقراری  و  مھارت ھای ضعيف ھوش ھيجانی  بيرونی  با خلقخواھند شد. علت اصلی شکل گيری درگيری ھای  رتباطات اجتماعی است که 

 سبب می شوند.پيش داوری ، احساسات گنگ و مبھم و ناپيدایی مرز حقایق و تصورات ، رفتارھای نابھنجاری را

تنبيه می شود و چون علت این شکست نابجا و غيرمنطقی از او سرزده ، سرزنش و  بزرگ را نمی داند، ریشهشخصی که رفتار  یا   کوچک 

ی کوچک درون را پيش از آن که به چرخهکشمکش ھای درونی اش نيز تقویت می شوند و... این سيکل معيوب ادامه خواھد داشت. پس گره ھا

معيوب گره ھای بزرگتر درآیند، باز کنيد.

منبع : شبکه رشد

http://vista.ir/?view=article&id=322515

)Golnarگلنار(

لنار از كنار ھيچ موضوعی، ھرچند كوچك و جزئی،گلنار طبيعتاً واقعگراست و ذھن باھوش و خBقی دارد كه ھمه چيز را به دقت بررسی می كند. گ

ذت بخش است. تا جایی كه حتی ممكن است برایبدون تجزیه و تحليل نمی گذرد. تحقيق و تفحص و پيدا كردن اطBعات جدید كامBً برای گلنار ل

از واقعيت ھای زندگی در بياورد.كشف راز و رمزھای زندگی به سراغ مطالعه كتاب ھای ماوراءالطبيعه برود تا از این طریق سر 

Bش برنخواھد داشت و در ميان راه به ھيچ كس وگلنار پشتكار بسيار خوبی دارد و زمانی كه كاری را شروع كند، تا وقتی تمام نشود دست از ت

العاده ای در تمركز كردن دارد و به ھيچ وجه نمی توان تمركزھيچ چيز اجازه نخواھد داد مانع او شود و كارش را متوقف كند. در واقع گلنار توانایی فوق 

Bشغل ھایی است كه نياز به تمركز و نيز توانایی تجزیهاو را به ھم زد. به ھمين دليل مشاغل مناسب برای او برنامه ریزی كامپيوتر، حسابداری و ك ً

و تحليل جزئيات دارد.

به استفاده فراوان از حركت دست ھا برای بيان بھتربه جز آن، گلنار در استفاده كردن از دست ھایش بسيار موفق است. از نمونه ھای آن می توان 

د. گلنار زندگی را بسيار جدی می گيرد و آنقدرمنظور ھنگام حرف زدن و نيز انجام كارھای ھنری كه به مھارت ھای دستی نياز دارند اشاره كر

 را تغيير می دھد كه این تغييرات در بعضیحساس است كه احساساتش به راحتی و عميقاً جریحه دار می شوند. ھمين موضوع خلق و خوی گلنار

ار است كه برای غلبه بر آن Fزم است گلنار ازمواقع بسيار شدید است. در اصل این مساله از مھم ترین عوامل پریشانی خاطر و ناخشنودی گلن

حساسيت ھایش كم كند.

● نكته آخر

نابراین اگر سعی كنيد نظم و ترتيب زندگی او را بهدر زندگی گلنار ھمه چيز دقيقاً حساب شده و منظم است و برای ھر چيزی برنامه ریزی دارد. ب

 كرد؛ به ھمين سادگی!ھم بریزید، شك نداشته باشيد كه ھر چقدر ھم آدم مھمی باشيد شما را از زندگی اش حذف خواھد
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گيج ترين آدم ھای روزگار

شخصيت ھای بيکار گيج کننده ترین آدم ھایی ھستند که ممکن است به

برقرار می کنند. در ابتدا با دیگران رابطه  آنھا برخورد کنيم. آنھا به راحتی 

خيلی راحت با آنھا رابطه برقرار می کنيد. ولی اگر با یکی از آنھا صميمی

شوید و ازدواج کنيد، روز به روز آزرده تر می شوید. زن ھا نيز می توانند چنين

شخصيتی داشته باشند ولی کمتر به چشم می آیند چون کار نکردن زن و

حمایت از او در جامعه ما ھنوز قابل قبول نيست.

آدم بيکار برخBف شخصيت ضداجتماعی که ماھيت خودش را زود نشان می

دھد، آرام آرام دستش را رو می کند. شما ممکن است بی آنکه خودتان

متوجه باشيد، عميقا با او درگير شوید. در ضمن شخصيت بيکار به صورت

از بيش  کند  نمی  که  کارھای  با  او  دھد؛  نمی  را عذاب  مستقيم شما 

تان می کند. امازندگی چند ساله شما با ناراحت  کارھایی که می کند، 

با تر شما  یا کوتاه  یک ساله  ماجراجویی ھای  از  بيش  بيکار،  شخصيت 

شخصيت ضد اجتماعی (البته اگر زنده بمانيد) عذاب آور است. به این دليل

خدر مصرف نمی کند ولی برای زنده ماندن بهنام این شخصيت ھا را بيکار گذاشته ام که کار نمی کنند. چنين شخصيتی اگر چه معموF مواد م

حاميانی چون زن، بستگان و دوستانش احتياج دارد.

کاری را بيش از چند سال ادامه نمی دھد. اوشخصيت بيکار ظاھرا کار دارد و ممکن است مدتی ھم کار کند خصوصا در دوران جوانی، ولی ھيچ 

دنبال کار ثابت نمی رود. او برای مراقبت ازمعموF اخراج می شود. گاھی اوقات نيز خودش کارش را ول کند. معموF بعد از چھل وچند سالگی 

خودش محتاج دیگران است.

عی ھا نياز به قدرت در او باFست. ولی سختبه نظر من آدم بيکار در مقایسه با شخصيت ضد اجتماعی نياز کمی به بقا دارد و مثل ضداجتما

د. نياز کم به بقا و زنده ماندن، انگيزه چندانی برایکوشی برای زنده ماندن را ندارد. در نتيجه به ندرت می تواند نياز خود را به قدرت ارضا کن

ن یا حتی کارفرمایش که به او پول می دھد کارشخصيت بيکار باقی نمی گذارد تا کارھایش را خودش انجام بدھد، چه رسد به اینکه برای دیگرا

ن شأن خود می داند. ولی رابطه این دو نياز یعنی قدرتکند. نياز شدید او به قدرت، خود پنداره اش را چنان متورم می کند که انجام ھر کاری را دو

حرف می زند و رویاھای بزرگی دارد ولی عملشزیاد و انگيزه کم برای رسيدن به آن، بخش بسيار مھم نيم رخ نيازھای چنين شخصيتی است. او 

کم است.

ن در می زند ولی به نظر من این کار را بيشتر براینياز شخص بيکار به آزادی ھم درحد متوسط یا کمی بيش از متوسط است. او دائم به این در و آ

 کردن درباره خودش را دوست دارد. شخصيت بيکار باآزادی انجام می دھد نه برای اینکه کاری بکند. او سرگردانی، آشنا شدن با غریبه ھا و صحبت

 ھيچ کس عBقه ندارد. خودش ھم متوجهشما حرف نمی زند، برای شما حرف می زند. عBقه ای ھم به حرف ھای شما ندارد. او جز خودش به

نيست که چطور آدمی است خصوصا متوجه نيست که کار نمی کند.
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 حتی مھمتر از آن، محبوب باشد. بيکار،بيکار عشق را می پذیرد، چيزی که شخصيت ضداجتماعی با آن غریبه است. او دوست دارد معشوق و

ط آنکه رابطه به ادامه دادن کارش مشروط نشود.برخBف شخصيت ضد اجتماعی، مشکلی در رابطه با برقرار کردن و ادامه دادن روابط ندارد به شر

ناشویی انجام می شود، وظيفه اش را انجاموقتی از او خواسته می شود کارھایی را انجام دھد که معموF در یک رابطه صميمی مثل رابطه ز

نمی دھد.

 او عشق می ورزید و با او دوست ھستيد، خشنود است واگر با چنين آدمی ازدواج کنيد در واقع با کودکی رشد نيافته ازدواج کرده اید. تا وقتی به

د فرزندشان می تواند جواب عشق و دوستیخيلی قدردانی می کند ولی با این قدردانی، شما را گول می زند. پدر و مادرش ھم فکر می کنن

 شدیدی به تفریح به معنای کودکانه اش دارد.دیگران را بدھد درحالی که نمی تواند چون اصوF اھل جواب دادن نيست. اما شخصيت بيکار نياز

مام می کند ولی معموF ترک تحصيل میاو تحصيل را دوست دارد و دوستان دوران تحصيل زیادی دور خودش جمع می کند. گاھی درسش را ت

جبور شود سرکار برود.کند. او تا انتھای تحصيل می رود و بعد آن را ول می کند. او می ترسد تحصيلش تمام شود و م

 کار کند یا چه انتظاری از او دارند. شخصيتوقتی ھم شاغل می شود، ھيچ کاری نمی کند. او طوری رفتار می کند که گویی نمی داند باید چه

دی به نظر می رسد و تا وقتی کسی از او انتظاریبيکار تماس کمی با واقعيات دنيا دارد؛ او با واقعيت خودش زندگی می کند. شخصيت بيکار، عا

د تا وقتی از او حمایت کنيد و ھر کاری برای او بکنيد و ازندارد می تواند مثل یک آدم عادی رفتار کند گرچه عادی نيست. اگر با چنين آدمی ازدواج کني

را انجام بدھد این کار را نمی کند و در صورت ادامهاو چيزی نخواھيد، زندگی خوبی خواھيد داشت. ولی اگر از او بخواھيد ذره ای از وظایف خودش 

 آن کار را بيشتر به خاطر خودش انجام میپيدا کردن اصرارتان ممکن است آدم پدرسوخته و سوء استفاده گری شود. وقتی ھم کاری می کند،

دھد نه به خاطر دیگران.

ی فلج یک جا می نشيند و دستورات بی معنایی میبه طور کلی اگر آدم بيکار به واسطه نفوذ خانواده اش وارد مشاغل رده باF شود، مثل آدم ھا

B آدم با کفایتی بوده و اوضاع روبه راه بودهدھد که کسی آنھا را جدی نمی گيرد. چنين آدمی در گذشته و در این خيال زندگی می کند که قب

وده سخن می راند.است. او درباره پيشرفت ھای خيالی خودش و درباره دوران تحصيلش که ممکن است عملکردش خوب ب

ست. گذشته، ھميشه برای او خاطرات خوبی دارد. باوقتی چند روز کار می کند درباره آن چند روز طوری حرف می زند که گویی چند ماه کار کرده ا

آینده نيز طوری برخورد می کند که گویی یک دنيا فرصت در برابر اوست.

ذیری و به سرانجام رساندن کارھا می باشد.کاری که نمی خواھد انجام بدھد و انجام نمی دھد، زندگی در زمان حال و کارکردن، مسووليت پ

زندگی برای او، گذشته و آینده است نه حال.

يت ھا می گویند فرزندان خود را دوست دارندشخصيت بيکار ازدواج می کند و بچه دار می شود البته در ژن ھای او نھفته است. این نوع شخص

ا آنان لذت می برند. فرزندان آنھا در نوجوانی، پدرانولی در واقع آنھا را دوست ندارند. وقتی فرزندان شان خردسال ھستند از بازی ھای کودکانه ب

ا از دست می دھند. این نکته مثبتی است که فرزندانخود را دقيق تر زیر نظر می گيرند. در این مقطع بسياری از نوجوانان عBقه خود به پدرشان ر

این آدم ھا عBقه خود را از دست می دھند چون در غير این صورت دمغ و سرخورده خواھند شد.

منبع : روزنامه کارگزاران
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پيشتر خاطرنشان کردم که شخصيت به طور کلی عبارت است از الگوی

دیرپا و بادوام رفتار و آموزه ھای ذھنی که در گستره پھناوری از وضعيت ھا و

پایان در  بوده و  ناپذیر  انعطاف  و  فراگير  اجتماعی،  فردی و  موقعيت ھای 

نوجوانی و جوانی و ابتدای بزرگسالی آدمی تثبيت می شود. این تماميت

کرداری و پنداری ھر دو جنبه شخصی و اجتماعی زندگی فرد را بازگو می

کند و در طول زمان چندان دگرگون نمی شود. شخصيت توصيفی کلی و

ھمه سونگر از یک نفر بازگو می کند. به بيان دیگر، شخصيت بازتابی از پيش

بينی ھایی ویژه درباره چگونگی و شيوه رفتار افراد در شرایط گوناگون است

و سرنخ ھایی پيرامون توانایی ھا و ناتوانی ھای پنداری و کرداری ایشان در

تریت)- کم رنگ و پررنگ- آغاز شده و تازندگی نشان می دھد. شخصيت ھمچون گرایش جنسی، پيوستارگونه (طيف مدار) است و از «ویژگی» (

اندازه «اختBل» شخصيت ادامه می یابد.

 در اندازه «ویژگی» است و ھيچ کس نمیھر آدمی ھمچون دیگر پستانداران و بلکه جانوران، دست کم دارای یک یا چند دسته صفت شخصيتی

تواند خود را از ویژگی ھای شخصيتی، نابرخوردار و رھا بداند و بشناساند.

 درخودمانده (اسکيزوئيد)، بدبين و بدگمانھر آدمی باید دست کم ویژگی ھایی از یک یا چند شخصيت از چھارده اختBل شخصيت تنھایی گزین-

آشفت مرزی-  (نارسيسيستيک)،  خودشيفته  (اسکيزوتایپال)،  خرافاتی  و  انگيز  شگفت  نمایشگر(پارانوئيد)،  (بوردرFین)،  آشوبناک  و  ه 

اسی-جبری (نظام مند و چارچوب دار)، افسرده(ھيستریونيک)، ضداجتماعی و جامعه ستيز (آنتی سوشيال)، وابسته، پرھيزگرا- مردم گریز، وسو

زارخواه (سادومازوخيستيک) را- که در چھار گروه دسته(دپرسيو)، پرخاشگر- منفعل (لجباز، مقابله جو و منفی گرا)، آزارگر (سادیستيک)، آزارگر- آ

ع ترین شخصيت- چه در اندازه ویژگی، چه در قدبندی می شوند- دست کم در اندازه صفت، یعنی کم رنگ و مایه تر از «اختBل» داشته باشد. شای

در کنار یکدیگر است. آن ھنگام که صفاتو قامت اختBل- شخصيت مختلط یعنی آميزه یی از چند اختBل یا ویژگی (صفت) شخصيتی ھمزمان و 

ذاب و دشواری برای خود فرد یا نزدیکان او بيافرینندشخصيتی یک فرد، خمش ناپذیر (غيرقابل انعطاف) و سازش ناپذیر (غيرانطباقی) بوده و رنج و ع

لکردی اختBل پدید آورند، می توان برای او تشخيصیا در کارکرد ھای اجتماعی (روابط با دیگران) یا تحصيلی یا شغلی یا دیگر حوزه ھای مھم عم

رھنگی افراد را در برنمی گيرد.«اختBل شخصيت» را مطرح کرد. اختBل شخصيت، آموزه ھای ذھنی و کرداری سازگار با ارزش ھای ف

ھان است که تشخيص گذاری اختBل شخصيت براینکته یی که اغلب از سوی بسياری از درمانگران نادیده گرفته می شود، این واقعيت پيدا و پن

 در بسياری موارد اختBل شخصيت در کارکرد حرفه یی فردافراد لزوماً نيازمند وجود اختBل و نبود کارکرد حرفه یی در کار روزمره شان نيست، چرا که

) فرد نيز ھمخوان است، احساس تنش و تشویشی نيز برای او فراھم نمی کند بلکهEgoکاستی و مشکلی نمی آفریند و از آنجا که با خودسازه (

 فرد دارای اختBل شخصيت را دچار رنج و عذاب و دشواریبيشتر در روابط بين فردی او با دیگران (اطرافيان و اجتماع) مشکل پدید می آورد و نزدیکان

مان، وسواسی-جبری، افسرده، تنھایی گزین-می کند. بسياری از افراد دچار اختBل شخصيت خودشيفته، مرزی- آشفته، نمایشگر، بدبين و بدگ

رد و توانایی تحصيلی و حرفه یی باF و کم مانندیدرخودمانده، پرخاشگر- منفعل می توانند در عين مبتB بودن به اختBل شخصيت، در عمل از کارک

ر چھار دسته (کBستر) گروه بندی شده اند.برخوردار باشند. در چھارمين ویرایش کتابچه تشخيصی و آماری اختFBت روانی، اختFBت شخصيت د

 خود را نيز ھمراه دارد.ھر اختBل شخصيت، ھمزمان تا اندازه یی ویژگی ھای دیگر شخصيت ھای دسته (کBستر) دربرگيرنده

ان (پارانوئيد) و شگفت انگيز و نخستين دسته است که سه اختBل شخصيت تنھایی گزین- درخودمانده (اسکيزوئيد)، بدبين و بدگمAکBستر 

، گونه یی زندگی خاص و خصوصی داشتن، جدا از اجتماع ماندن،Aخرافاتی (اسکيزوتایپال) را دربرمی گيرد. وجه مشترک شخصيت ھای کBستر 

 سه شخصيت، دارای ویژگی ھایی از دوعجيب و غریب بودن و سردی ھيجانی و عاطفی است. احتمال فراوانی وجود دارد که ھر یک از این

شخصيت دیگر نيز باشند.

آBکBستر  و  آشفته  مرزی-  (نارسيسيستيک)،  (ھيستریونيک)، خودشيفته  نمایشگر  اختBل شخصيت  شامل چھار  و  (بوردرFین)  شوبناک 

 ویژگی ھای کم رنگ و پررنگ از آن سه دیگرضداجتماعی و جامعه ستيز (آنتی سوشيال) است که ھر یک از آنھا به گونه یی ژرف و جدی دارای

شخصيت را از یکدیگر جدا نمی کنند. وجه مشترکھستند. از این رو بسياری از روانپزشکان و روانشناسان در کار بالينی خود چندان این چھار 
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اجراجویی و تازه، کردارھای نمایشی، خلق بی ثبات، نامتعادل و تحریک پذیر، گرمی عاطفی و پرشوری ھيجانی، مBشخصيت ھای کBستر 

(تنوع) خواھی است.

ار را دربرمی گيرد که وجه مشترک نيز سه اختBل شخصيت وسواسی-جبری (نظام مند و چارچوب مدار)، وابسته و مردم گریز-پرھيزمدCکBستر 

ھرچند ھر یک از این سه اجزا و ویژگی ھایی ازاین سه، ھمواره ھراسان، نگران و دوراندیش بودن و محتاط، محافظه کار و مضطرب زیستن است. 

وب مدار) از دو دیگری را دارا ھستند اما باید اذعان کرد که تا اندازه یی شخصيت وسواسی-جبری (نظام مند و چارچCدو شخصيت دیگر کBستر 

متفاوت تر و متمایزتر به نظر می رسد.

ھيچ یک از این سه دسته قرار نمی گيرند، در کناردو اختBل شخصيت پرخاشگر- منفعل (لجباز، مقابله جو و منفی گرا) و افسرده (دپرسيو) که در 

 عنوان «دسته به گونه دیگر مشخص و بياناختFBت شخصيت آزارگر (سادیستيک) و آزارگر- آزارخواه (سادومازوخيستيک) در دسته چھارمی با

 دارد و بيشتر بهNOS) جای داده شده اند. شخصيت افسرده (دپرسيو) وجوه اشتراک اندکی با سه شخصيت دیگر کBستر NOSنشده» (کBستر 

شخصيت وسواسی - جبری (نظام مند و چارچوب مدار) شباھت و نزدیکی دارد.

 ذھن شما با دسته بندی صفات و اختFBتمثال ھميشگی خود در کارگاه ھای آموزشی تخصصی و آزادم را برای نزدیک تر و خودمانی تر شدن

ایی که می توان آنھا را در سه دسته لوکوموتيوھاییشخصيت افراد را اینجا بيان می کنم؛ من آدم ھا را به لوکوموتيو تشبيه می کنم؛ لوکوموتيوھ

، توانایی بر دوش کشيدن بار کمتر و به پيشبا آتشدان کوچک، متوسط و بزرگ گروه بندی کرد. لوکوموتيو ھای دارای «آتشدان شخصيتی» کوچک

و سر و صدای کمتری دارند، خانه ھای اطراف راه آھنرفتن با شتاب کمتری را دارند اما در عوض آھسته اما پيوسته راه می پيمایند؛ دود، آلودگی 

کمتری پدید می آورند. دو شخصيت پرھيزگرا- مردمرا کمتر می لرزانند، احتمال خروج از خط شان کمتر است و در صورت بيرون رفتن از ریل آسيب 

گریز و وابسته را می توان در این دسته قرار داد.

ه پيش تاختن برخوردارند اما در عوض چه بسا دچارلوکوموتيوھای دارای «آتشدان شخصيتی» بزرگ، از توانایی بر دوش بردن بار بيشتر و شتابان ب

ن را دچار لرزش بسيار می سازند، احتمال بيرونسانحه و آسيب می شوند؛ دود، آلودگی و سر و صدای فراوانی دارند، خانه ھای پيرامون راه آھ

 به ھمراه دو شخصيت آزارگرB شخصيت کBستر رفتن از خط شان بيشتر است و در صورت خروج از ریل آسيب فراوان تری به بار می آورند. چھار

 را میCاقی مانده یعنی سه شخصيت کBستر (سادیستيک) و آزارگر- آزارخواه (سادومازوخيستيک) در این گروه جای می گيرند. شخصيت ھای ب

(لجب از و منفی گرا) و شخصيت افسردهتوان به ھمراه شخصيت وسواسی- جبری (نظام مند و چارچوب مدار)، شخصيت پرخاشگر- منفعل 

(دپرسيو) در گروه دارای «آتشدان شخصيتی متوسط» جای داد.

سيون) ساختمان ذھن و روان آدمی فرض کنيم، آنگاهمثال دیگرم را نيز ھمين جا بيان می کنم؛ اگر «سرشت» را به عنوان زیرساخت و بنيان (فوندا

) را ھمچون سفت کاری آن در نظر بگيریم. خلق،می توانيم «منش » (کاراکتر) را به مثابه ستون ھا و «انگيزش» و «روان» (جنبه روحانی آدمی

پزشکی در این الگو و مدل من ھمسان واضطراب، ترس، ھراس، وسواس، روان پریشی (سایکوز) و دیگر صفات و اختFBت (بيماری ھای) روان

ھمانند ظریف کاری، ابزار، ارائه ھا (تزئينات) و روبنای این ساختمان دانسته می شوند.

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=305991

)Maralمارال (
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 نرم كند. در این ميان عBوه بر احساسات او،مارال مھربان و دوست داشتنی است و احساسات رقيق او می تواند قلب سنگدل ترین افراد را ھم

توانایی مارال در ابراز آنھا به شكل درست و اثر گذار نيز نقش مھمی ایفا می كند.

بود. اما در این ميان خود مارال نيز به دليلابراز احساسات مارال آنقدر صميمی و ساده است كه برای ھركسی دلنشين و دوست داشتنی خواھد 

 به راحتی ذھن او را مشغول می كند و آرامشحساسيت زیاد، به راحتی تحت تاثير مسائل اطرافش قرار می گيرد. مشكBت و درگيری ھای دیگران

 كمك كند و به یاری شان بشتابد. اما متاسفانهفكری اش را از بين می برد. به ھمين دليل ھم ھميشه آماده است تا در مشكBت دیگران آنھا را

د. بدتر از ھمه اینكه در بعضی موارد دیگران كمك ھایزمانيكه خود او نياز به كمك دارد كمتر كسی پيدا می شود تا به طریق مشابه به كمك او بيای

 شود و تصميم می گيرد دیگر این كارھا را تكرار نكند. امامارال را به حساب وظيفه اش می گذارند. زمانيكه چنين اتفاقی می افتد، او كامBً نااميد می

دفعه بعد نيز قلب مھربان و رئوفش اجازه نمی دھد نسبت به دیگران بی تفاوت بماند.

 دچار تردید می شود و گاه نيز با دلسردی تمام به عBیقمارال ایده آل ھا و اھداف بلندی دارد كه در بسياری موارد در تصميم گيری برای اجرای آنھا

را بيابد، احتماFً خواھد توانست بر تردیدش در تصميم گيریدرونی اش پشت پا می زند. اگر مارال بتواند اھدافش را واقعی تر كند و راه عملی شدن آنھا 

غلبه كند.

ینصورت خواھيد دید كه راه پيشرفت برای مارال كامBًتنھا چيزی كه مارال نياز دارد كمی نظم و تمركز بر چيزی است كه قصد انجامش را دارد. در ا

باز است و ھيچ چيز نخواھد توانست سد راه او برای رسيدن به خواست ھایش شود.

 است بيفتد! بنابراین به شما توصيه اكيد می كنيمو اما نكته آخر: با وجود تمام مھربانی ھای مارال، زمانيكه او عصبانی شود ھر اتفاقی ممكن

 ھر لحظه ممكن است فرابرسد آماده كرده باشيد...سعی نكنيد به ھيچ وجه خشم او را تحریك كنيد. مگر اینكه از پيش خودتان را برای توفانی كه

!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=78546

)Manaمانا(

. چون ھميشه به دنبال چيزھای فاخر و عالی است:كسانی كه مانا را می بينند به احتمال قریب به یقين تصور می كنند او بسيار بلندپرواز است

ی مانا ھم وجود خارجی نداشته باشند، بخشلباس ھای زیبا، خانه مجلل، مبلمان چشمگير و محيطی اشرافی! این چيزھا اگر در واقعيت زندگ

 آن ھم واضح است. او فرد جاه طلبی نيست و به ھمينمھمی از رویاھای او را تشكيل می دھند. اما رویاھای مانا به ندرت تحقق پيدا می كنند. علت

اشنی كار می شود و آنوقت است كه دیگرجھت برای رسيدن به خواسته ھای ذھنی اش تBش چندانی نمی كند. البته گاھی اوقات تنبلی ھم چ

از راه خواھد رسيد!ھمه كارھای مانا از امروز به فردا موكول می شوند. البته خدا می داند این فردا چه زمانی 

ه نظر دیگران جذاب بياید. عBوه برآن او به راحتیمانا طبيعتاً زندگی را سخت نمی گيرد. خوش بينی ذاتی او و ادب و فروتنی اش باعث می شود ب

ویژگی ھا اضافه كنيد دليل اینكه مانا به خوبیخودش را با دیگران وفق می دھد و با شرایط كنار می آید. اگر دلسوزی را ھم به مجموعه این 

ش می روند تا با او درد دل كنند و انصافاً مانا نيزمی تواند دیگران را درك كند مشخص می شود. بنابراین معموFً كسانی كه مشكلی دارند به سراغ

فاده قرار می گيرد و دیگران برای رسيدن بهبه بھترین شكل آنھا را راھنمایی می كند. متاسفانه در بعضی شرایط دلسوزی او مورد سوء است
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طی، بخش دیگری از ویژگی ھای مانا را تشكيلخواست ھایشان سعی می كنند از این طریق توجه و ھمكاری مانا را جلب كنند. مھارت ھای ارتبا

 طبيعی است در شرایط و موقعيت ھایی كه با مردممی دھد. او با رفتار سياستمدارانه اش ھميشه فرد محبوبی در جمع به حساب می آید. بنابراین

سروكار دارد موفقيت ھای بزرگی به دست بياورد و عملكرد فوق العاده ای داشته باشد.

● نكته آخر:

ما او از لحاظ فيزیكی قدرت چندانی ندارد. گولاگرچه عBقه بی حد و حصر مانا به خوردن چيزھای چرب و شيرین می تواند باعث چاقی او شود، ا

 در ميانه راه متوقف می شود. برای او فقط یك راه تاظاھرش را نخورید. اگر مانا برای مدت طوFنی تحت فشار قرار بگيرد به طور حتم كم می آورد و

رسيدن به موفقيت وجود دارد: مانا باید آھسته و پيوسته پيشرفت كند!

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=81392

)Mahrokhماھرخ (

 ھا از رفتارھا و گفته ھای دیگران ناراحت و رنجيدهاگر تا به حال فكر می كرده اید ماھرخ نسبت به رفتارھای دیگران حساس نيست و به این راحتی

ن دليل چنين قضاوتی در مورد ماھرخ دارید كه تا بهنمی شود، باید بدانيد كه قضاوت شما در مورد او كامBً نادرست بوده است.احتماFً شما به ای

به این چيزھا خيلی او نسبت  تصور كنيد  ندیده اید. طبيعی است كه  او  از  آنھاحال ھيچ عكس العملی  از كنار  به راحتی  و  نيست   سختگير 

ی می رسيد؛ البته این شخص مسلماً ماھرخ رامی گذرد.البته ھر كس دیگری ھم جای شما بود، با مشاھده رفتارھای ماھرخ به این نتيجه منطق

روی خودش نمی آورد. واقعيت این است كهبه خوبی نمی شناسد وگرنه می دانست كه ماھرخ با وجود آزردگی شدیدش ھرگز این موضوع را به 

حساسات درونی اش مھارت چندانی ندارد و بهماھرخ شاید كم حرف باشد ولی در شرایط عادی او ھرگز گوشه گير نيست. ماھرخ تنھا در بيان ا

 بودن او به نظر دیگران توھين آميز می آید و اینھمين دليل در بيان منظورش كامBً روراست و صادق است؛ تا جایی كه در بعضی موارد رك و صادق

ھم دليل دیگری است كه باعث می شود ماھرخ از جمع بيشتر فاصله بگيرد.

 او به چيزھای ظریف زندگی و زیبایی ھای آنبه طور كلی طبيعت یكی از عBقه مندی ھای خاص ماھرخ است و عشق او به طبيعت به اندازه عBقه

ا صرف نگاه كردن به گل قاصدكی كه بخشی از آنقابل توجه است. او دوست دارد وقت زیادی را در دامن طبيعت بگذراند و شاید ساعت ھا وقتش ر

 ندارد كه شما ھيچ نكته جالب توجھی از اینرا باد برده است بكند و برای شما از زیبایی بخش باقيمانده آن صحبت كند. (البته شكی وجود

ن جا ھم به اندازه كافی او را به خاطر رفتار متفاوتشصحبت ھای او پيدا نخواھيد كرد، ولی بھتر است دیگر این موضوع را به ماھرخ نگویيد. تا ھمي

سرزنش كرده اید!)

● نكته آخر:

فاوت را تجربه كند. در این ميان شاید چيزی كهدر مورد ماھرخ این است كه او مدام از این شاخه به آن شاخه می پرد و دوست دارد چيزھای مت

و راه خودش را پيش می گيرد... بھتر است بی خودبيش از حد آزاردھنده باشد این است كه او به راحتی به ھيچ شخص و یا حرفی اعتماد نمی كند 

وقتتان را برای نصيحت كردن او ھدر ندھيد!

منبع : روزنامه تھران امروز
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http://vista.ir/?view=article&id=81546

)Mojtabaمجتبی(

ز استثنا نيست اما برای او جنبه مادیطبيعی است برای ھر كس جنبه خاصی از زندگی اھميت خاصی داشته باشد و در این ميان مجتبی ني

ست دارد اما این عBقه صرفاً به خاطر خود پول نيست.زندگی ـ در مقابل جنبه غير مادی - بسيار مھم است و اھميت ویژه ای دارد. مجتبی پول را دو

ی خواھد. مجتبی ھميشه بھترین استفاده را ازمجتبی دوست دارد ھمه چيز را در بھترین شكل و كيفيت داشته باشد و پول را به ھمين منظور م

كه می تواند به دست بياورد. به نظر مجتبی،پول می كند و این بھترین استفاده به نظر خودش، خریدن و به دست آوردن بھترین خدماتی است 

داشتن چيزی كه بھترین نباشد، ھيچ ارزشی ندارد و به ھيچ عنوان با آن كنار نمی آید.

 اما ھمه چيز به تفاوت نگرش شخصی مجتبیعجيب نيست كه دیگران فكر می كنند مجتبی ولخرج است و نمی داند چگونه از پولش استفاده كند

خوبی ھم دارد و در انتخاب پيشنھادھایی كهمربوط است. مجتبی كه تا این اندازه به مادیات و معيارھای مادی عBقه مند است شم اقتصادی 

 كارھای اقتصادی خبر دارند و معموFً برای انجاممی تواند پولساز و پردرآمد باشند بسيار خوب عمل می كند. دیگران ھم از این تبحر مجتبی در

ه قصد انجامش را دارند استفاده كنند.مشاوره ھای مالی به او مراجعه می كنند تا از نظرات و پيش بينی ھای او در مورد كارھایی ك

● نكته آخر:

یك رھبر Fیق است كه می تواند ھمه چيز را به بھترین نحومجتبی را اگر در مقام یك مدیر ببينيد، بيش از پيش به توانایی ھای او پی خواھيد برد. او 

بی به قرار گرفتن در موقعيتی كه بر دیگران تسلطمدیریت و سازماندھی كند و ھرگز در ارائه راه حل ھای مدیریتی در نمی ماند. اصوF عBقه مجت

ه در محيط كار و چه در ارتباطات اجتماعی در یكداشته باشد و آنھا را ھدایت كند یك عBقه ذاتی است و بنابراین ھيچ وقت سعی نكنيد او را چ

عيت پيش آمده فرار می كند.شرایط پایين دست قرار دھيد. در غير این صورت به سرعت و شدیداً واكنش نشان داده و از موق

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=81523

مجردی را دوست داريد يا متاھلی؟

در بين ما ھنوز افرادی وجود دارند که مجردند و ترجيح می دھند ھر چه زودتر

ترجيح می بين ھستند اشخاصی که  اما در این  بدھند،  تشکيل خانواده 
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دھند ھمچنان مجرد بمانند و یا دیر تر ازدواج کنند.

باید اشاره داشت در بيشتر افرادی که تشکيل خانواده می دھند ميل به

ازدواج احساس می شود، یعنی زمانی که این احساس در آنھا به وجود آمد

تشکيل خانواده می دھند... حال شاید شما بپرسيد، این نياز را چگونه باید

در وجود خودمان بشناسيم تا ازدواج کنيم... آیا اصBً چنين احساسی در ما

به وجود می آید یا نه؟ تست ھای زیر را پاسخ دھيد تا متوجه شوید که در

وجودتان چنين ميلی دارید یا خير؟

) آیا زمانی که مادر و پدری را به ھمراه فرزند کوچکشان می بينيد، غبطه١

می خورید؟

الف) بله ب) خير ج)گاھی اوقات

بينيد، افسوس می٢ آیا زمانی که یک زوج جوان را در حال خنده می   (

خورید؟

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) آیا ھمچون گذشته از اوقات تنھایی تان لذت می برید؟٣

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) زمانی که در جمع دوستان متاھل ھستيد،به خود می گویيد که ای کاش۴

من ھم متاھل بودم؟

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) آیا شده که تا به حال حضور شخصی از جنس مخالف، شما را دگرگون کند؟۵

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) آیا تا کنون به این موضوع فکر کرده اید که تنھایی دیگر بس است؟۶

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

يد؟) آیا تا کنون برایتان پيش آمده که شادی تان را بخواھيد به کسی از جنس مخالف، انتقال دھ٧

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) آیا شما موسقی ھای آرام گوش می دھيد؟٨

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

ای بخرید؟) آیا شده زمانی که پشت ویترین یک فروشگاه ھستيد، احساستان به شما بگوید برای کسی ھدیه ٩

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

کند.) آیا رنگ زندگی برای شما تغيير کرده است؟ اميدواریم که حضور شخصی زندگی تان را دگرگون ١٠

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

 تغيير کند؟) آیا شده در چند ماه اخير، لبخند فردی، اميد را در دلتان زنده کند و نگاه شما به زندگی١١

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) زمانی که پدر و مادرتان می گویند، دیگر زمان ازدواج فرا رسيده است، اخم نمی کنيد؟١٢

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

) آیا به تازگی در خيالتان مراسم خواستگاری را مرور می کنيد؟١٣

الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

او در ميان بگذارید؟) آیا اخيرا برایتان پيش آمده عاشق کسی شده باشيد، اما حجب و حيا اجازه ندھد، آن را با ١۴
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الف)بله ب)خير ج)گاھی اوقات

● نتيجه:

ن احساس شده است و اگر به ده گزینه پاسخ پرسش باF به ده گزینه پاسخ بلی داده اید، به این معنی است که نياز به ازدواج در وجودتا١۴اگر از 

 به ھفت گزینه پاسخ گاھی اوقات داده اید به اینخير داده اید، به این معنی است که نياز به ازدواج ھنوز در وجودتان احساس نشده است و اگر

مانيد.معنی است که ھنوز سر در گم ھستيد و نمی دانيد که باید ازدواج کنيد یا نه، ھمچنان مجرد ب

http://www.shad٢٣.blogfa.ir/post-١٩٣٧.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=93293

)Mahboobehمحبوبه(

كارھای ھنری، قضاوت درست درباره مسائل تجاری ومحبوبه دارای ویژگی ھای عالی فراوانی است؛ از این ميان می توان به توانایی او در انجام 

 باعث می شود او فردی مھربان باشد كه بهاحساس مسووليت فراوان درباره آرامش و آسایش اطرافيانش اشاره كرد.این خصوصيت اخير محبوبه

د آگاه ھست و به ھمين خاطر تمام سعی و تBششخوبی نيز دیگران را درك می كند. او ھميشه از نيازھا و احتياجات كسانی كه دور و برش ھستن

را انجام می دھد تا این مشكBت را برطرف كند.

مدردی و ھمياری او شدیدتر می شود. در واقع اوبه خصوص زمانيكه محبوبه احساس كند این افراد در شرایط نامساعدی قرار دارند، این احساس ھ

ه دیگران گاھی اوقات به نظر آنھا دخالت بيجابه شدت درگير مسائل و مشكBت اطرافيانش می شود. تا حدی كه تBش ھای بی وقفه او برای كمك ب

سفانه در این زمينه كاری از دست محبوبه بر نمی آید.می آید و باعث می شود برخوردھایی كه انجام می دھند خارج از انتظار محبوبه باشد. اما متا

می داند كار چندانی از دستش بر نمی آید،چون او ذاتاً آدمی است كه به راحتی تحت تاثير احساسات قرار می گيرد و حتی در شرایطی كه 

برایش ایجاد می شود او را وادار به انجام كاری تبع آن  نتواند ایننگرانی ھا و پریشانی افكاری كه به   برای حل مشكل می كند. اگر محبوبه 

ی نيز برایش در پی خواھد داشت. در بسياری ازاحساساتش را كنترل كند، به جز اینكه روابطش با دیگران ممكن است آسيب ببيند، ضررھای دیگر

موش می كند. در این وضعيت او ھر كاری كه بهمواقع زمانيكه ذھن محبوبه درگير دیگران است، او كامB خودش و توانایی ھای شخصی اش را فرا

جلوی پيشرفت و موفقيت شخصی اش را بگيرند.فكرش برسد را انجام می دھد و این كارھا می توانند برای خود او زیان آور و مخرب باشند و 

● نكته آخر:

 اش در درجه اول اھميت قرار بگيرند. او سعی می كنداز آنجا كه محبوبه برای دیگران اھميت زیادی قائل است، تعجبی ھم ندارد كه خانه و خانواده

انتظاری داشته باشد.تمام نيازھای افراد خانواده اش را برطرف كند و در این ميان كمتر پيش می آید كه از آنھا 

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=81701
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مراحل تغييرات شخصيتی

نظریه از  زندگیبرخی  تمام طول  در  رشد  معتقدند  روانشناسی  پردازان 

باشد و درھا ادامه دارد. به نظر اینان رشد شامل ھشت مرحله میانسان

روست كه رفع یا عدمھای خاصی روبهھر یك از این مراحل، انسان با بحران

تواند بر روی شخصيت ھر فرد اثر مثبت یا منفی داشته باشد.رفع آنھا می

به عبارت دیگر ھر مرحله شامل دو قطب است و شامل دو تجربه عاطفی

نماید.شود و راھھای مختلف تكامل از دیگران را مشخص میمخالف ھم می

این ھشت مرحله عبارتند از:

اعتمادی (بدو تولد تا یك سالگی):الف) مرحله اعتماد در برابر بی

كيفيت زندگی نوزادی شامل عشق، محبت، توجه، لمس و نوازش و غيره و

كBً روابط بين نوزاد و مادر تأثير مستقيمی بر احساس اوليه كودك در مورد

گذارد. حال چنانچه كيفيتاعتماد یا عدم اعتماد وی به محيط بر جای می

روابط مادر و كودك غير كافی باشد امكان به وجود آمدن عدم اعتماد به محيط

تا دوره زیاد  به احتمال  و  پيدا شده  ادامهدر كودك  نيز  بعدی زندگی  ھای 

یابد.می

 سالگی):٢ - ٣ب) مرحله خودمختاری در برابر شك و تردید (

رو شود احتمال دارد قدرت اتكا به خود را ازكست روبهدر این دوره كودك سعی در ابراز وجود دارد و اگر در تBش برای ابراز وجود در خانواده با ش

آید كه والدین شدیداً مستبد باشند و كودك را ھمواره كوچك شمارند.دست بدھد. این حالت زمانی پيش می

یابد. یعنی كودكی كه در مراحل اول احساس اعتماد در او ایجاد شده است، در مرحلهباید دانست كه نتایج ھر مرحله به مراحل دیگر انتقال می

اعتمادی شده است.تواند به اتكا به خود برسد تا كودكی كه در مرحله اول دچار احساس بیتر میدوم به مراتب آسان

 سالگی):۴ - ۵ج) مرحله ابتكار در برابر احساس گناه (

دھد تا در این مرحله حس كنجكاوی خود را برای كشف مجھوFت به كار اندازد و صاحبآميز مراحل قبلی به كودك امكان میطی كردن موفقيت

شود. تخلف از امر و نھی والدین چه در عالمھای كودك مقاومت كرده و كودك با كلمه «نه» آشنا میابتكار شود. والدین در برابر برخی كنجكاوی

كند. چنانچه در این مرحله والدینریزی میپیخيال و چه در عالم واقعيت، سبب پيدایش نوعی احساس گناه شده و «وجدان اخBقی» را در كودك 

انع بروز اعمال كنجكاوانه او شده، نھایتاً ممكن استبيش از اندازه كودك را از انجام امور نھی كنند، احساس گناه شدیداً در كودك رشد كرده و م

حد و حصر كودك دارای وجدان ضعيفی بوده وجرئت دست زدن به كارھای عادی نيز از كودك سلب گردد و بالعكس. در حالت عكس یعنی آزادی بی

از انجام بسياری از اعمال خBف قوانين اجتماعی روگردان نيست.

 سالگی):۶ - ١١د) مرحله سازندگی در برابر احساس حقارت (

 آورد. ليكن برای چنين سازندگی به مواد اوليه و ابزاردر این مرحله انسان مایل است مسائل مختلف را یاد گرفته و با كمك دیگران به مرحله عمل در

نشود، احساس حقارت در او به وجود خواھد آمد. درو نيز توجه و تحسين دیگران احتياج دارد. حال اگر چنين توجه و تحسينی به كودك نشان داده 

ھایی نایل شوند. بهھایی را فراھم آورند تا آنان در انجام اعمال گوناگون به موفقيتھا، مربيان باید برای ھر یك از كودكان شرایط یا موقعيتاین سال

د. به منظور رسيدن به این ھدف ھر مربی باید ازھمين دليل باید مربی بكوشد تا از پيدایش ھر نوع احساس عدم توانایی در كودك جلوگيری نمای
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ل نماید.ھا و استعدادھای موجود در شاگردان خود آگاھی داشته و محيط آموزشی را به نحو مطلوبی كنترتوانایی

ه) مرحله احساس ھویت در برابر آشفتگی:

مانی و روانی، بيشتر احساسكننده حالت فرد در دوران بلوغ است. در این مرحله نوجوان به علت بحران بلوغ و تغييرات جساین مرحله مشخص

نماید. مشكل اساسی در این مرحله از رشد، دستيابی به احساس ھماھنگی و وحدتسرگشتگی عدم تعادل و عدم ھمبستگی درونی می

كند تا اعتماد به نفس یافته و در زندگی به اصطBح بازنده نشود. چنانچه نقش اجتماعیھای عاطفی تBش میدرونی است. نوجوان در بحران

شود. ليكن چنانچه وی بتواند ھویتتر میFنینوجوان در این مرحله روشن نشود، او دچار سردرگمی و تزلزل نقش گردیده و دوران بلوغ وی طو

یابد.خود را كشف و نقش اجتماعی خود را پيدا كند، به ھماھنگی و وحدت شخصيتی دست می

ای تا با دیگران رابطهگيری (دوره جوانی): در صورت گذر از مرحله نوجوانی، در این مرحله جوان مشتاقانه سعی داردو) مرحله نزدیكی در برابر كناره

دھد كه خود از نظرگيری از مردم سوق میواطلبی و كنارهصميمانه برقرار نماید. عدم توفيق در ایجاد صميميت با دیگران، احتماFً فرد را به سوی انز

شود.روانی و اجتماعی حالتی نابھنجار محسوب می

ز) مرحله مولدّ بودن در برابر عدم تحرك (دوره ميانسالی):

شود. عدم تحرك فردھایی است كه اثر آن به نسل بعد نيز منتقل میتحرك و جنبش در این دوره مبنای خBقيت و مولد بودن و عBقه به فعاليت

تفاوتی است.عاملی به سوی دلزدگی و بی

ح) مرحله انسجام در برابر یأس و نوميدی (دوره پيری):

 بدنی و افزایش احساس اتكای به دیگران حفظدر این مرحله انسان موفق كسی است كه رضایت خود را از زندگی، با وجود ضعف تدریجی نيروھای

ت، باعث خواھد شد كه شخص به سوی نوميدی وكند. از سوی دیگر، به وجود آمدن احساس یأس یا عدم رضایت از خود و آنچه كه انجام داده اس

احساس پوچی در این دوره سوق داده شود.

ھای ناآشنا و از آنجاھا به سوی خارج است. یعنی از مادر به خانواده و از خانواده به ھمسایه و از آنجا به محيطدر این نظریه تأكيد بر حركت انسان

آموزان در مراحل مختلفاندركاران محيطھای آموزشی و امر آموزش و نيز پدر و مادران باید از تغييراتی كه در دانشبه مردم مختلف. بنابراین دست

نوجوان رشد روی می این دوره،  در  پنجم) كه  (مرحله  نوجوانی  مرحله  نكته بخصوص در  این  باشند.  آگاه  درگير شناخت فردیت خود ودھد 

یابد.تری میھای اجتماعی است اھميت فزونواكنش

منبع : مجله پيام زن

http://vista.ir/?view=article&id=259616

مرد ايده آل شما کيست؟؟؟

 رنگ، سرنخ ھای شگفت انگيزی بدست آورید.٣ميتوانيد از طریق 

(رنگ ھای نــارنجی  و  بنفش  و  رنگھای سبز  ميدانستيد که  بحال  تا  آیا 

عاطفی روابط  در  شما  نيازھای  و  آرزوھا  دھنده  نشان  ميتوانند  فرعی) 

باشند؟
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اگر یکی از این رنگ ھا را انتخاب کنيد می توانيد از روی آن تشخيص دھيد

که شخصيت شما جذب چه تيپ مردھایی می شود، که البته شامل مرد

ایده آل شما نيز می شود! اگر می خواھيد از اسرار رنگھا سر در بياورید، و

تاثير و معنای آنھا در زندگی شما چيست این تست کوتاه را بفھميد که 

انجام دھيد:

) رنگ مورد عBقه خود را انتخاب کنيد:١مرحله 

ازرنگ ھای زیر ھر یک را که بيشتر از سایرین دوست می دارید انتخاب کنيد:

(البته Fزم نيست رنگی را انتخاب کنيد که در لباس پوشيدن و آرایش خود به

کار می برید)

▪ سبز

▪ بنفش

▪ نارنجی

) نتيجه:٢مرحله 

حال که رنگ مورد عBقه خود را انتخاب کردید، نگاھی به تفسير آن بيندازید

تا با شيوه ھای عشق ورزی خود آگاه شوید، و بدانيد که خصوصيات اخBقی

مرد ایده آلتان چگونه است.

● اگر رنگ منتخب شما سبز باشد...

از سفره دلش را برای شما باز کنيد و در موردزمانی که برای اولين بار با مردی مBقات می کنيد رفتار شما باعث می شود که او از ھمان آغ

ی کند که تحت حمایت کامل و ھمه جانبه شمازندگيش با شما صحبت کند. شما راحتی و آرامش را به فرد مقابل منتقل می کنيد و او احساس م

قرار گرفته است.

 غرایز خود اعتماد می کنيد و به نداھای درونيتانشما از ھمان آغاز به راحتی می توانيد تشخيص دھيد که فرد مقابل چه نيازھایی دارد. شما به

گوش می سپارید و از ھمين طریق متوجه می شوید که او در رابطه چه چيزی را طلب می کند.

یق حس کنجکاوی خود را تطميع می کنيد.نکته قابل توجھی که در شما وجود دارد توانایی کسب اطBع از طرف مقابل است. شما از این طر

د. شما صاحب خانه ای پر از بچه می شوید، از نظردر نھایت شما با کسی ازدواج می کنيد که بتواند آسایش و امنيت را برای شما به ارمغان آور

 مرد ایده آل شما باید دارای یک شخصيت ثابتمادی بی نياز ھستيد، برای ھمسر خود ارزش قائل می شوید و او نيز به شما احترام می گذارد.

باشد. "سبزی ھا" با مردھای با ثبات و قاطع ازدواج می کنند.

و معصومی ھستيد. داشتن این خصوصيات اندکی کار شما▪ اخطار: شما ھمواره با روی باز با دنيای اطراف خود ارتباط برقرار می کنيد و انسان پاک 

را به درستی بشناسند به ھمين دليل زمانی که بارا در پيدا کردن مرد ایده آلتان دشوار می کند. بيشتر افراد نمی توانند شخصيت واقعی شما 

ا معيارھای ذھنی آنھا مطابقت نداشتهخود واقعی شما مواجه می شوند ممکن است شکه شده و نا اميد گردند، زیرا ممکن است که شما ب

باشيد.

● اگر رنگ منتخب شما بنفش باشد...

مند ھستيد که در کنار او احساس راحتی کنيد و ازدر اولين مBقات بيشتر جذب انرژی و تحرک فرد مقابل می شوید، اما در واقع شما به مردی عBق

ر از ذوق و اشتياق ھستيد به ھمين دليل آقایوناو آرامش بگيرید. رمز موفقيت شما در مقابل مردھا گيرایی، جذبه و ھيجانتان است. شما سرشا

نيز احساس می کنند که زندگی شان در کنار شما مھيج و جالب خواھد شد.

شما وفادار و وظيفه شناس ھستيد و ارتباط عاطفی برای شما یک امر جدی تلقی می شود.

 نظر شما را دارا بوده که توانسته به این مرحله راه پيداگر فردی را برای ازدواج انتخاب کردید، به این معناست که او تمام معيارھا و مBک ھای مورد

شی ھا" با مردھای خوش تيپ و قيافه ازدواجکند. در ضمن Fزم به ذکر است که شما برای وضعيت ظاھری افراد اھميت خاصی قائل ھستيد. "بنف
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می کنند!

خصوصيات اخBقی او. بھتر است وی را بر اساساخطار: بھتر است اگر فرد مناسب پيدا شد اندکی به او فرصت دھيد و شروع نکنيد به حدس زدن 

رفتارش ارزیابی کنيد نه اینکه او را با مرد ایده آل ذھنی خود مقایسه کنيد.

● اگر رنگ منتخب شما نارنجی باشد...

دھا را بدست آورید. باید حقيقت را لمس کنيدشما یک فرد جذاب، دوست داشتنی، مھربان و خونگرم ھستيد و با این خصوصيات می توانيد دل مر

ش می دھيد و برایشان ارزش قائل ھستيد.تا بتوانيد آنرا باور کنيد. با رفتار خود به دیگران نشان می دھيد که به حرف ھای آنھا گو

ما ھميشه از روی عقل و منطق می باشد.به راحتی فریفته ظاھر افراد می شوید اما جای ھيچ گونه نگرانی وجود ندارد چراکه ازدواج ش

ھميشه و در رنج و شادی است. شما با مردیشما جذب مردھای با ھوش می شوید و ھنگاميکه به او بله گفتيد، بله شما به معنای تا ابد و 

زدواج می کنند!ارتباط برقرار می کنيد که بتوانيد از او چيزی بياموزید. "نارنجی ھا" با مردھای با ھوش ا

 کنيد، تنھا چيزی که فرد مقابل می تواند در▪اخطار: شما فردی ھستيد که سعی می کنيد نقاط ضعف و منافذ حساس و نفوذ پذیر خود را پنھان

. سعی کنيد در طول زمان وی را با کاراکترشما ببيند استحکامات زیرکانه است. او احتماF در مورد شخصيت اصلی شما دچار اشتباه می شود

واقعی تان آشنا کنيد

http://mahtablog.blogfa.com/cat-۴.aspx

منبع : مطالب ارسال شده

http://vista.ir/?view=article&id=94117

مرزھای خاکستری

حتبرای ھمگی ما پيش آمده كه گاھی مواقع در جریان تعامBت اجتماعی یا در برخورد با دیگران ت

ا درتاثير رفتار پسندیده فردی قرار گرفته و با خود گفته ایم كه فBنی چقدر با شخصيت است! و ی

هاثر برخوردی ناپسند و خارج از نزاكت اجتماعی فردی، متأثر شده و او را بی شخصيت تلقی كرد

ایم. در این حالت از دیدگاه ھا، شخصيت ھمان رفتارھای پسندیده و مناسب است كه در نبود آن

فرد به انسانی بی شخصيت تبدیل می شود. اما باید توجه داشت كه روانشناسان به ھيچ وجه

چنين طرز تلقی را از شخصيت درست نمی دانند. حال این سؤال مطرح می شود كه شخصيت

چيست و چه افرادی دچار اختBل شخصيت ھستند؟ از نظر روانشناسی شخصيت به مجموعه

صفات ھيجانی و رفتاری اطBق می شود كه در شرایط معمول معرف شخص بوده و برای ھر

فردی نسبتاً ثابت و قابل پيش بينی است.

ود، اختBل شخصيت مطرح می شود.اگر این صفات شخصيتی غيرقابل انعطاف باشد و به اختBل ذھنی و اختBل در عملكرد شخص منجر ش

وان اختBل شخصيت مرزی . اختBلی كه شایدآنچه می خوانيد مروری است بر یكی از شایع ترین اختFBت شخصيتی و راه ھای درمان آن، با عن
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شما ھم بتوانيد با كمی دقت آن را در اطرافيانتان تشخيص دھيد.

طفی، خلق و خوی، رفتار و عزت نفسمھمترین عBمت مشخصه بيماران مبتB به اختBل شخصيت مرزی، بی ثباتی فوق العاده در مسایل عا

 آنھا بسيار شایع است . بيمار لحظه ای اھل بحث واست و به نظر می رسد كه این قبيل افراد ھميشه در یك بحران قرار دارند. نوسان خلق نيز در

كایت می كند. ماھيت دردناك زندگی این افرادمجادله و لحظه ای دیگر افسردگی نشان می دھد و زمانی دیگر از وجود ھرگونه احساس در خود ش

كمك از دیگران اقدام به تيغ زدن مچ دست و رفتارھایرا در اقدام ھای مكرر خودآزارانه می توان مشاھده كرد. این بيماران ممكن است به قصد اخذ 

ھا سازند.خودآزارانه دیگر نمایند یا ابراز خشم كرده و خود را به طریقی از عواطف غيرقابل مقاومت ر

بيماران مرزی  تنھایی را خوب تحمل نكرده و جستجویشخصيت مرزی در بين دیگر اختFBت شخصيت در به بازی گرفتن دیگران ھمتا ندارد. 

د نسبت به شرایط محيطی نيز بسيارھمنشين را ھر چند نامطلوب به تنھا نشستن و احساس پوچی و بی كسی ترجيح می دھند. این افرا

مان می كنند كه این تنھایی و تركحساس ھستند. حتی ممكن است ھنگام اتمام یك جلسه نيز خشم نامناسبی از خود نشان دھند چون گ

صرف مواد، پرخوری دوره ای و افكار مكررشدن دFلت بر بد بودن آنھاست. خرج كردن پول بدون احساس مسئوليت، رانندگی بی احتياط، سوءم

خودكشی به طور دائم ھمراه با شخصيت ھای مرزی است.

ر شایع درصد از این افراد رخ می دھد و خودآزاری (مثB بریدن یا سوزاندن) نيز در ميان آنھا بسيا١٠ تا ٨به طوری كه خودكشی ھای موفق در بين 

است.

رست در لحظه ای كه قرار است ھدفی تحققنكته مھمی كه باید به آن توجه داشته باشيم این است كه افراد مبتB به اختBل شخصيت مرزی د

 شدن) بعضی از آنھا نيز در خBل استرس ویابد ممكن است الگوی خود تحليل بری داشته باشد (مثB ترك مدرسه درست قبل از فارغ التحصيل

ك حيوان خانگی احساس امنيت می كنند نسبت بهافسردگی عBئمی از قبيل توھم، غش و...از خود نشان می دھند. این افراد آنقدر كه با وجود ی

وفق در بين آنھا شایع است و حتی ممكن است اینوجود فرد دیگری در كنار خود احساس امنيت ندارند. از دست دادن مكرر شغل و ازدواج ھای نام

 به دو گروه كامB خوب و كامB بد تقسيم می كند، مردم درافراد در كودكی اقدام به ترك والدین كنند. از نظر علمی بيمار مرزی در روابط خود مردم را

 ایمنی محروم كرده و ھر زمان كه او احساس وابستگینظر آنھا یا تكيه گاه و پرورش دھنده ھستند یا آدم ھایی نفرت انگيز كه بيمار را از احساس

نماید تركش می كنند.

ه مشكBت ھویتی ممكن است به طوراختBل شخصيت مرزی در بسياری از مناطق جھان شناسایی شده است. نوجوانان و بزرگساFن مبتB ب

 درصد) در زن ھا تشخيص داده می شود. شيوع٧۵گذرا رفتارھایی را نشان دھند كه این اختBل در آنھا مشاھده شود. این اختBل به طور غالب (

 درصد٢٠ درصد گزارش شده است. حدود ١٠ درصد و در افراد مراجعه كننده به درمانگاه ھای بھداشت روانی ٢آن نيز در جمعيت عمومی حدود 

بيماران بستری در بخش ھای روان پزشكی مبتB به اختBل مرزی ھستند.

يدا كند خطر بروز عBیم اختBل مرزی در او كاھشدر سير این اختBل تغييرپذیری قابل مBحظه ای وجود دارد. یعنی ھر چه سن فرد مبتB افزایش پ

وھی فشرده را دریافت می كنند، پيشرفت نشانمی یابد.بيماران مبتB به اختBل شخصيت مرزی كه در محيط بيمارستان، دوره درمانی فردی و گر

از درمان ھای تفریحی، كار درمانی و آماده سازیمی دھند. ھمچنين فرصت كامل مBقات با كادر آموزش دیده از رشته ھای مختلف را پيدا كرده و 

درون آن نظير سوءرفتار والدین برای توان بخشیشغلی بھره مند می گردند. چنين برنامه ھایی مخصوصا وقتی محيط خانواده به دليل تعارض ھای 

دآزاری و وارد كردن جراحت به خود دارد، می توان دربيمار مخرب باشند، موثر ھستند. Fزم است بدانيم بيمار مرزی را كه بيش از حد، تمایل به خو

د كه البته ممكن است یك سال به طول بينجامد.محيط حفاظت شده بيمارستان و در شرایط ایده آل تا زمانی كه بھبودی كامل نشان دھند قراردا

 به بھبود خلق افسرده این بيماران كمك میھمچنين از داروھای ضد جنون برای كنترل خشم و خصومت استفاده شود. تجویز ضدافسردگی ھا نيز

كند.

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=228869
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مريدان استوار جادو و ماورا

سر، واژه یی گزیده و گویا برای عجيب و غریب ترین شخصيت دیده شده در

اجتماع آدميان است. به ترتيب حرف ھای این سرواژه نماد اندیشه جادویی،

غریب و شگفت پندارھای  (ميکروسایکوز)،  گذرا  پریشی  روان  دوره ھای 

(ایلوژن ھا)، ادراکی  و خطاھای  فریفتار ھا  به خود،  انتساب  افکار  انگيز، 

واقعيت زدودگی (مسخ واقعيت) و افسردگی ھای شدید ھر از گاه ھستند

در شخصيت ھای دیده شده  تنھایی گزینی  و  بدبينانه  افکار  کنار  در  که 

«کBستر (دسته) آ» بيانگر مھم ترین ویژگی ھای زندگی ھر روزه شخصيت

اسکيزوتایپال ھستند.اختBل شخصيت اسکيزوتایپال در بستگان تنی بيماران

بيشتر و ھمگامی  دیده شده  شاھد  گروه ھای  از  بيشتر  اسکيزوفرنی، 

دوقلوھای تک تخمکی نسبت به دوقلوھای دوتخمکی از نظر ابتB نشانه

این پيدایش  در  ژنتيکی  و  شناختی  زیست  نيرومند  ساختارھای  وجود 

شخصيت است.

ماران گرچه اختBل فکر برجسته یی ندارند، امادر اختBل شخصيت اسکيزوتایپال، اندیشيدن و شيوه ارتباط برقرار کردن مختل شده است. این بي

و اغلب نيازمند تفسير است.بيماران دچار اختBلگفتارشان ویژه و متمایز است. ممکن است معنای این گفتار را تنھا خودشان بفھمند، از این ر

شند، اما به کشف احساسات دیگران به ویژهشخصيت اسکيزوتایپال ھمانند بيماران دچار اسکيزوفرنی، ممکن است از احساسات خود باخبر نبا

 ادعای غيب بينی یا داشتن دیگر تواناییحاFت عاطفی منفی ھمچون خشم بسيار حساسند. آنھا افکاری خرافی دارند؛ برای نمونه ممکن است

 ترس ھا و گمان ھای کودکانه و نيز رابطه باھا و نيرومندی ھای فکری و بصيرت ھای ویژه را داشته باشند.جھان درونی شان ممکن است پر از

 خود اعتراف کنند؛ برای نمونه به اینکه درشت بينیافرادی خيالی و تصوری باشد که آنھا را آشکار و نمایان می بينند. ممکن است به خطای ادراک

گان» می بينند.شخصيت ھای پررنگ و افراد دچار(ماکروپسی) دارند یا آنکه دیگران را ھمچون «پينوکيو» چوبی یا مانند روبات ھای «جنگ ستار

 نامناسبی از آنھا سر بزند. بنابراین آدماختBل شخصيت اسکيزوتایپال، روابط بين فردی مخدوش و مشکل داری دارند و ممکن است کردارھای

 چالش ھای سخت از سوی خانواده روبه رو نشوند، بهھایی تنھا و جدایند؛ دوستی ندارند یا دوستان مورد اطمينان اندکی دارند. البته چنانچه با

ماری، اغلب این گونه بيماران چندان با چنينبستگان درجه نخست خویش اعتماد می کنند. شاید به دليل زیرساخت ھای زیستی و ژنتيکی این بي

زی-آشفته و آشوبناک (بوردرFین) آميخته، ھمراهچالش ھایی برخورد نمی کنند.این اختBل در بسياری از موارد با ویژگی ھا یا اختBل شخصيت مر

شفتگی نيز پيدا می کند. قربانی کردن کودکان وو پيوسته می شود. در چنين حاFتی وضعيت پنداری، کرداری و گفتاری فرد افزون بر بيگانگی، آ

ی و سوءمصرف مواد چندگانه در مراسم ویژه،دوشيزگان بی گناه، خودزنی، خونریزی و حتی خون آشامی در آیين ھا و بی بند و باری ھای جنس

پال اگر زیر فشار روانی قرار بگيرند، ممکن استھمه و ھمه در پرتو ھمزمانی این دو اختBل روی می دھد.بيماران دچار اختBل شخصيت اسکيزوتای

تا اندازه افسردگی شدید در این بيماران فراوان دیدهاز حال عادی بيرون روند و نشانه ھای روان پریشی ھای گذرا را پيدا کنند. ھمچنين بی لذتی 

ھای فراوان وجود دارد که افراد اسکيزوتایپال را ازمی شود.در اندیشه، کردار، ادراک، شيوه ارتباط و ھم سخن شدن این افراد غرابت ھا و شگفتی 

وتایپال ھا بسيار بيشتر از دو دسته دیگر به چشماسکيزوئيدھا و مردم گریز- پرھيزمدارھا جدا می کند. اسکيزوفرنی در پيشينه خانوادگی اسکيز

پریشی ھميشگی، گسترده و دارای روان  افراد اسکيزوتایپال ھمچون اسکيزوفرن ھا  اما  پریشیمی خورد،  نيستند. دوره ھای روان  فراگير   

شخ را  اسکيزوتایپال  شخصيت  اختBل  امروزین  روانپزشکی  است.  پراکنده  و  گذرا  ھا  اختBلاسکيزوتایپال  موربيد)  (پره  مرضی  پيش  صيت 
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 بدبين و شکاکند، اما کردار و پندار شگفت انگيز،اسکيزوفرنی برمی شمارد. بيماران دچار شخصيت پررنگ و اختBل شخصيت بدگمان (پارانوئيد) نيز

ورا» و «متافيزیک»اند. جھان بی ماورا، روح، پری، از ماغریب و خرافه گرایانه اسکيزوتایپال ھا را ندارند.افراد اسکيزوتایپال، شيفته و مفتون «ما

 اینھا برایشان ھيچ گونه معنا و مفھومی ندارد. فال وبھتران، پرواز در آسمان، سفر در بعد زمان و مکان، پيشگویی، کف بينی، طالع نگاری و مانند

ی زندگی اینان است؛ به دیرپایی ژن ھای پدران و مادرانراز و جادو و جمبل از بنيادھای استوار این گونه افراد است. «متافيزیک» اصل و ستون دیرپا

ن فرد ناھمجنس اما ھم اندیش و ھم باورینسل اندر نسل شان،تنھایی افراد دچار اختBل شخصيت اسکيزوتایپال ھميشگی نيست؛ چه بسا اینا

ه گرفته از «ماوراء» بنا می نھند. ھمچنين فراوانچون خود را پيدا می کنند و کاخی رویایی و رمانتيک آراسته به اندیشه ھا و آیين ھای سرچشم

خمه»یی در کنار یکدیگر می آفرینند تا در آنجا به یکدیگردیده شده که اینان باFخره افراد اسکيزوتایپال دیگری را پيدا کرده و «کيش» و «فرقه» و «د

انند آنچه در فيلم «چشمان باز بسته» می بينيم،پيوسته و آیين ھا و مراسم خاص و غریب خود را برپا دارند. «کيش» و «دخمه» که می تواند ھم

یی آراسته شود.شکوھمند و مدرن باشد یا نمایه یی از فقر و تنگدستی به خود گيرد و با گليم و حصير و زیلو

نيز باورھای شبه مذھبی و آن جھانی به امور دنيوی و شبه دنيوی  نام ھایی چون «کلينيکگاه این «پيشگاه»ھا از مرز   وارد می شوند و 

ری تنی یا روانی از اعضا و جوارح مربوطه «خروجیفرادرمانی» و «درمانگاه ماوراء» را به خود می بخشند. این گونه است که بسته به گونه بيما

جن» می گيرند.

وفرنی باشند، درواقع مبتB به اختBل شخصيتدر مطالعات گذشته نگر دیده شده شمار فراوانی از بيمارانی که به نظر می رسيده دچار اسکيز

زارش شده که در نھایت ده درصد افراد دچار اختBلشگفت انگيز و خرافه گرا (اسکيزوتایپال) بوده اند. اگرچه در مطالعات درازمدت انجام شده گ

 خویش به گونه یی ثابت ویژگی ھایی پررنگ ازشخصيت اسکيزوتایپال دست به خودکشی می زنند، اما بسياری از بيماران نيز در سراسر زندگانی

 بسته و حرفه و شغلی در پيش می گيرند.شخصيت اسکيزوتایپال دارند و با وجود ھمه شگفتی ھا و غرابت ھایی که دارند، پيمان زناشویی

رشتی- پرھيز از آسيب، نوخواھی (تازه ودر سامانه شخصيتی اسکيزوتایپال، در بخش سرشت، شخصيت اسکيزوتایپال را در ھر چھار ویژگی س

برشمرد. البته در مواردی که ھم ابتBیی و ھمتنوع طلبی)، وابستگی به پاداش و پشتکار (مداومت)- می توان نه باF یا پایين، که «متوسط» 

 طلبی) فزونی یافته و پشتکار و گاه پرھيز اززمانی با اختBل یا صفات پررنگ شخصيت مرزی- آشوبناک (بوردرFین) مطرح باشد، نوخواھی (تنوع

آسيب کاھش می یابند. در بخش منش، خودفراروی باF بوده، اما ھمکاری و خودمداری پایين است.

تواند ھم  زمان و ھمراه با اختFBت و ویژگی ھایاز لحاظ ھم ابتBیی و به ھم آميختگی، اختBل یا ویژگی ھای شخصيت اسکيزوتایپال می 

يد) و مردم گریز- پرھيزمدار دیده شود.شخصيتی بدگمان (پارانوئيد)، مرزی- آشوبناک (بوردرFین)، جدایی گزین- درخودمانده (اسکيزوئ

ن؛ اما آشکار شده که در زنان دچار نشانگاننسبت جنسيتی این اختBل درست ھویدا نشده است و نمایان نيست که در مردان بيشتر است یا زنا

يزوفرنيا شيوع بيشتری دارد. ھمچنين شيوعکروموزوم ایکس شکننده به گونه یی شایع دیده می شود. در بستگان درجه نخست افراد دچار اسک

ان دچار اختBل شخصيت اسکيزوتایپال دیده می شود.افزایش یافته یی از اسکيزوفرنيا و دیگر اختFBت روان پریشانه (سایکوتيک) در بستگان بيمار

(اس گزین-درخودمانده  جدایی  ھایی ھمچون  اختBل شخصيت  از  باید  را  اسکيزوتایپال  شخصيت  مردماختBل  (پارانوئيد)،  بدگمان  کيزوئيد)، 

ت. به ویژه آن که دو شخصيت اسکيزوئيد وگریز-پرھيزمدار، مرزی-آشوبناک (بوردرFین) و خودشيفته (نارسی سيستيک) جدا کرده و بازشناخ

رابت ھایی در گفتار، سيما، پوشش، کردار و فرآیندپارانوئيد به ندرت دارای ویژگی ھایی ھمچون اندیشه جادویی، تجربه ھای ادراکی نامعمول و غ

تفکر ھستند.

 شگفتی دیگران می شوند، البته تنھاییشخصيت ھای مردم گریز-پرھيزمدار نيز به سبب برخی کردارھا و سيما و پوشش شان به ندرت مایه

ان است.گزینی و خودداری اجتماعی اینان به دليل شرمگينی و نه بی عBقگی، جدا کردن و کناره گيری ش

اختBل شخصيت اسکيزوئيد است؛ ھرچند برخورد بااصول درمان افراد دچار اختBل شخصيت اسکيزوتایپال ھمانند بنيان ھای درمان افراد مبتB به 

نگاره ھای فکری ویژه و منحصر به فردی دارند. برخی از آنھااسکيزوتایپال ھا باید دوراندیشانه و محتاطانه تر باشد. بيماران اسکيزوتایپال الگوھا و ا

یی و استوار بر ماوراء الطبيعه شرکت میکوشش مندانه در انجام عبادات، آیين ھا و آداب غریب مذھبی، جشن ھای فرقه یی و مراسم جادو

درباره کنش ھا، کردارھا و پندارھای فرقه یی و شبهکنند. درمانگر نباید این گونه فعاليت ھا را مورد ریشخند قرار داده و به تمسخر بگيرد یا 

اقع بينانه و نامنطقی باشند. از آدم اسکيزوتایپالخانقاھی آنان سمت و سو و جبھه قضاوت گرایانه یی بگيرد. حتی چنانچه این کنش ھا کامBً ناو

 اختBل شخصيت مرزی- آشوبناک با آن سرشته و ھمراهانتظار ھر کردار شگفت انگيز و دور از ذھن را باید داشت. به ویژه اگر ویژگی ھای پررنگ یا
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ز حمام آپارتمانش در آنجا خود به دست خویشتنشود. پس دیدار دختر دانش آموخته و پایتخت نشينی که ھر ھفته دوبار برای دور کردن اشباح ا

ظار داشت که مادر این دختر چندین خط کج ومرغی زنده را سر می برد، نباید موجب شگفتی فراوان یک روانپزشک شود. به خوبی می توان انت

د در آینه حمام فراھم نباشد،معوج برای دور ساختن اشباح از حمام بر آینه نوشته باشد تا آن اندازه که امکان تماشای خو

 ازدواج مشکلی ده چندان دارند چرا که دیگران از آنان بهبدین ترتيب، اسکيزوتایپال ھا با کردارھای نامعمول و پندارھای عجيب و غریب خود در فرآیند

ھمين دFیل رویگردان و حتی گریزانند،

ی کودکان دو تا ھفت ساله طبيعی و نرمال شمردهالبته به دليل شيوع گسترده برخی پندارھای شبه روان پریشانه و اندیشه ھای جادویی (که برا

زوتایپال ھا در این گونه اجتماع ھا کمتر از جوامعمی شود) در فرھنگ و آیين جوامع توسعه نيافته و به رنسانس نرسيده، مشکل ازدواج برای اسکي

خصيتی اسکيزوتایپال، تنھایی گزین-درخودماندهپيشرفته و مدرن است. بنابراین احتمال فراوانی دارد که افرادی دچار اختFBت و ویژگی ھای ش

 گریز-پرھيزمدار و آميخته به ھم (مختلط)، پندارھای(اسکيزوئيد)، بدگمان (پارانوئيد)، مرزی-آشوبناک (بوردرFین)، نمایشگر (ھيستریونيک)، مردم

س دور از ذھن نباید باشد که اینچنين شخصيت ھایینامعمول و باورھای عجيب و غریب اینان را طبيعی و خرده فرھنگ پنداشته و نرماليزه کنند. پ

 کار آسانی نيست؛ چرا که اگر فرد اسکيزوئيد به فيلم،با بيماران اسکيزوتایپال پيمان زناشویی بسته و یک عمر کمابيش آنان را پذیرا باشند و این

ران بار به یک آھنگ یا آلبوم یک خواننده خاصموسيقی، کتاب، کلکسيون و کاری «گير» می دھد (گيری از جنس گيرھای آسپرگرگونه) و مثBً ھزا

طش دیدن آن به سر می برد، یک آدم اسکيزوتایپالگوش جان می سپارد یا با وجود صدھا بار تماشا و از بر شدن یک فيلم، باز ھم در اشتياق و ع

يپنوتيزم، منيتيزم، ذن و ھر پدیده ماورایی،ھمين گرایش مداوم و مکرر آسپرگرگونه را به فال، کف بينی، غيب گویی، حس ششم، تله پاتی، ھ

جادویی و شبه جادویی دیگر دارد.

ردرFین) به گونه یی ویژه جذب مردان و نيزبه طور کلی ممکن است خانم ھای دچار اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک) یا مرزی-آشفته (بو

 باز پذیرای آنھا ھستند. این آغوش باز تنھا باکيش ھا و فرقه ھای اسکيزوتایپال شوند. این دخمه ھای خرافه مدار سنت گرا یا مدرن با آغوش

ش و فرقه غریب و شگفتی آور ھستند؛ درخواست و نيت سوء استفاده ھای جنسی و عاطفی آتی نيست. آنھا مبلغان گيرا و پرکششی برای کي

تجزیه» دارند که طی آن محتویات ذھنی درعين حال به سبب توانایی ویژه و بسيار شخصيت ھای نمایشگر (ھيستریونيک) در فرآیند دفاعی «

در تضاد و تقابلند، در بخش ھای جداگانه ذھنھشياری ھای موازی حضوری ھم زمان دارند. بدین ترتيب نمودھای متناقض خویشتن که با یکدیگر 

داب فرقه درست در پيشگاه رئيس آن در ھسته ونگھداری می شوند. آری، افراد ھيستریونيک «مدیوم»ھای توانا و چشمگيری بوده و در آیين و آ

کانون مراسم جادویی قرار می گيرند و چشم و گوش و دل و ھوش از کف ھمگان می ربایند.

ان بودنش را بپذیرند- از داروھا، به ویژه داروھای روان پریشیطی فرآیند درمان-صدالبته اگر فرد و خانواده کمابيش پذیرای او اصوFً بيمار و نيازمند درم

ادراکی (ایلوژن ھا)، اندیشه ھای جادویی، حمBتستيز (آنتی سایکوتيک) برای برخورد با افکار انتساب به خود (رفرنس)، فریفتارھا و خطاھای 

 می توان سود جست. به ویژه به ھم آميختن و افزودنگذرا و پراکنده روان پریشانه، واقعيت باختگی، بدگمانی ھا و دیگر عBئم این اختBل به خوبی

ده شود، داروھای افسردگی ستيز (آنتی دپرسانت)دارودرمانی به روان درمانی بسيار سودمند خواھد بود. اگر نشانه ھا و عBئمی از افسردگی دی

را نيز می توان تجویز کرد.

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=311506

مشکل شخصی افراد
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داره حالم ازش به ھم می خوره... اصB انگار نه انگار که آدمای دیگه اھميتی

دارن؛ دقيقا شيفته خودشه و بس»، وای نمی دونی چه جور آدميه! حال

ماه تنھا بزنه بره توی یه ویB، تک و تنھا بمونه بدون اینکه حتی٢می کنه که 

یه آدم ھم ببينه. موندم که چه جور می تونه با این ھمه تنھایی حال کنه؟»،

«ميزشو که می چينه، یه طرف فقط باید کاغذاش باشن، یه طرف فقط قلما.

اگه این جور نباشه انگار دارن دارش می زنن. حاF اینکه یه مثاله؛ کل زندگيش

مثل ھمون ميزه؛ ھمه چی ھميشه باید در نھایت نظم باشه.»، «دارم ذله

می شم. این مرد با ھر چی که خBف باشه حال می کنه. اگه فردا اعBم

کنن که کمک کردن به گداھا خBف قانونه، می ره از یه جای دیگه با خBف

پول جور می کنه و به ھر چی گدا تو شھره پول می ده...» و... شما ھم با

بھتر چطور  بدانيد  می خواھد  دلتان  داشته اید؟  کار  و  سر  آدم ھا  این جور 

می شود با این آدم ھا سر و کله زد؛ آدم ھایی که مشکلشان مال یک روز و

مریضند؛ آدم ھایی که نيست؛ آدم ھایی که ھميشه  ماه  یک ھفته و یک 

فقيت از نوع از این بيماری می پردازیم. بقيه بماند برای شماره بعد. اینکه تا به حال در صفحه مو۴اختBل شخصيت دارند؟ در این شماره فقط به 

ليل بيشتر ندارد؛ روان شناس ھا یک ضرب المثلموضوع مھمی مثل رابطه برقرار کردن با افرادی که مشکBت شخصيتی دارند طفره رفته ایم، یک د

»؛ یعنی علمی که حاF پایش را از گليماعتراف گونه و تلخ بين خودشان دارند با این مضمون که «اختBل شخصيت باتBق روان شناسی است

 بيمار اختBل شخصيت مواجه می شود، مثل آدمیخودش دراز تر کرده و دارد روی چاقی و زخم معده و دیابت و حتی سرطان کار می کند، وقتی با

ی که ممکن است یک روان شناس در طول دورهکه توی باتBق مانده باشد، گير می کند، ھی زور می زند و طرف درمان نمی شود. سخت ترین کار

ی یک آدم در طول دوران زندگی اش تادرمانش با آن مواجه شود، درمان یک اختBل شخصيت عميق است؛ چرا؟ اختBل شخصيت یعنی چه؟ وقت

یعنی سن قراردادی  یا راه ھای حل١٨شکل گيری نسبی شخصيت -  با دیگران  برقرار کردنش  سالگی - طوری بزرگ شود که راه ھای ارتباط 

يت دارد.مشکBت اش ناجور باشد و با چيزی که ھمه پذیرفته اند متفاوت باشد، می گویيم طرف اختBل شخص

سالگی ھمه مشکBت اش را با خBف و١٨ تا قبل از این آدم ھا روش ھای ناسازگارانه شان را در ھمه رفتارھایشان بروز می دھند؛ مثB یک نفر که

راه ھای خBف استفا از  راه ھای مشروع تری وجود داشته اند،  به اختBل شخصيتبزھکاری حل کرده و حتی وقتی که   Bمبت ده کرده است، 

يمار ھستند و برای ھمين، روان شناس ھاضداجتماعی است. مشکل عمده آدم ھایی که اختBل شخصيتی دارند این است که اصB قبول ندارند ب

 برای تغيير دادن زندگی اش با یک روان - درمانگر یاچندان کاری نمی توانند برایشان انجام دھند. مثB اگر یک فرد افسرده به راحتی حاضر می شود

 اش پایش را توی یک مکان درمانی بگذارد،روانپزشک مشورت کند، کسی که اختBل شخصيت و بدگمانی دارد، عمرا حاضر شود به خاطر بدگمانی

بيمار را دربر می گيرد.چرا؟ ھمان طور که از اسم این بيماری  معلوم است، اختBل آن قدر عميق است که کل شخصيت یک 

ک مبتB به اختBل شخصيت ھمه رفتارھایش دراگر یک افسرده فقط خلقش ناجور است، اگر یک بيمار وسواسی فقط فکرھای اضطراب آوری دارد، ی

ا بگذار کنار به این خاطر که بيماری؟ شما خودتانھمه موقعيت ھا به ھم ریخته است. حاF شما چطور می توانيد به یک نفر بگویيد کل شخصيت ات ر

سال زندگی به دست آورده اید، بگذارید کنار؟ این قضيه یک١٨را جای آنھا بگذارید؛ قبول می کنيد که شخصيتی را که با چه جان کندنی در طول 

ه احساس بيمار بودن داشته باشند، با ما رابطه برقرارمشکل عمده دیگر را ھم پيش آورده است؛ این آدم ھا دارند دور و بر ما می پلکند، بدون اینک

د. بھترین راه برای اینکه بدانيد کسی که کنار شمامی کنند، اعصاب ما را به ھم می ریزند و ما می مانيم که چرا طرف این جور با ما برخورد کر

برد، این است که آخرین کلمه نام بلند باFینشسته است و رفتارھایش دارد حال شما را به ھم می زند، از کدام نوع اختBل شخصيتی رنج می 

می گویيم «اختBل شخصيت وسواسی»، باید ببينيم آیابيماری را بخوانيد و ببينيد آیا این صفت در ھمه رفتارھای طرف وجود دارد یا نه؛ مثB اگر 

طرف این منظم بودن افراطی را در ھمه زمان ھا و مکان ھای زندگی اش نشان می دھد یا نه.

ر بعضی از موقعيت ھا بدگمان شویم،یادتان باشد که به ھر کسی برچسب اختBل شخصيت نزنيد. خيلی از ما ممکن است بنا به دFیلی د
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از  آزار دیدن  منظم شویم،  از حد  بيش  باشيم،  را دوست داشته  افراطی  تنھایی  باشيم اما کلعشوه گری کنيم،  را دوست داشته  دیگران 

د»، یادتان باشد! اتوبوسی به نام توھمشخصيت مان سالم باشد. خBصه اینکه یک نفر را مبتB به اختBل شخصيت دانستن «نه کاری است خر

- از آفتابه دزدی گرفته تا قتل، بله قتل! - حالاختBل شخصيت ضداجتماعی این آدم ھا فت و فراوان دور و برمان ریخته اند؛ کسانی که با خBف 

، در محل کار خBف ھای مالی بزرگ می کنند و با دوستانمی کنند؛ آدم ھایی که در خيابان چراغ قرمز را رد می کنند، در خانه زنشان را کتک می زنند

 باھوش می آیند و به راحتی می توانند خودشان را در جمعکه می نشينند، دود و دمی راه می اندازند و ... جالب اینکه این آدم ھا در نظر اول جذاب و

 خاکستری که مخصوص وجدان است در این آدم ھا وجودجا کنند. جدیدا مغز این آدم ھا را که بررسی کرده اند، دیده اند که بخشی از این سلول ھای

خصيت نمایشگر فيلم «اتوبوسی به نام ھوس» راندارد! اگر با این آدم ھا ھم پالکی شده باشيد، گير موجودات خطرناکی افتاده اید. اختBل ش

ن، عاشق عشوه گری، آرایش شدید و اغوایدیده اید؟ نقش اول زن این فيلم دقيقا مبتB به اختBل شخصيت نمایشی است. افرادی مثل این ز

دیگران ھستند.

. آنھا فقط با این نمایش دادن خودشان حال می کنند و نهالبته آنھا ھيچ وقت دم به تله نمی دھند؛ یعنی اصB به قصد رابطه جدی این کار را نمی کنند

تBل شخصيت وابسته خدا نصيبتان نکند؛ کنه ترین نوعچيز دیگر. حتما تا به حال دست تان آمده است که این اختBل در اکثر مواقع مال زن ھاست. اخ

ته اند. البته قبB ھم احتماF به پدرشان، مادرشان،اختBل شخصيت! می چسبند به روانتان و تمام انرژی تان را می گيرند. آنھا کامB به شما وابس

د. شما سوژه فعلی ھستيد. آنھا اعتماد به نفسیمعلم دوره ابتدایی شان، استاد آزمایشگاه دانشگاھشان و دوست اینترنتی شان وابسته بوده ان

 بزنيد که کوچک ترین معنای دک کردن از آن قابلاز خودشان ندارند و می خواھند ھمه زندگی شان را با وصل بودن به شما معنی کنند. اگر حرفی

رف زدن در مورد این یک کمی احتياط می خواھدبرداشت باشد، باید بنشينيد و فاجعه در حال رخ دادن را تماشا کنيد. اختBل شخصيت بدگمان ح

اند را دیده باشيد. برعکس ممکن است کسانی راچون ممکن است ھمه شما در اطرافتان، آدم ھایی که توی یک دوره یا در حد خفيف بدگمان بوده 

 از ھذیان ھایشان بوده است. به ھر حال این آدم ھا بهدیده باشيد که از یک اختBل شدید روانی به نام اسکيزوفرنی رنج می برده اند و بدگمانی یکی

آنھا فکر می کنند که این نشانه را دارد، حساسيتھر کس و ھر چيزی سوءظن بی مورد دارند؛ به کوچک ترین چيزی که نشانه ای از خيانت دارد یا 

يطنت ھستند مگر اینکه خBفش ثابت شود.شدید دارند، به دیگران به شدت حسادت می کنند و فکر می کنند که ھمه آدم ھای دنيا در پی ش

ه از دماغ فيل افتاده اند و فکر می کنند تمام عالماختBل شخصيت خودشيفته «انگار از دماغ فيل افتاده اند.» شخصيت ھای خودشيفته باور دارند ک

س، بھترین ھمسر، بھترین محل کار و بھترین مدرکباید جمع شوند و برایشان ھورا بکشند. آنھا فکر می کنند بھترین قيافه، بھترین انتخاب لبا

آدم دیگر بگذارد؛ مخصوصا اگر طرف مقابلشتحصيلی در دنيا مال آنھاست. یک خودشيفته اگر خودش را ھم بکشد نمی تواند خودش را جای یک 

 اساتيد «آدم ھر چه تو خالی تر باشد پرادعا ترمشکلی داشته باشد. البته ته این خودبزرگ بينی یک حقارت بزرگ خوابيده است. به قول یکی از

است». آیا شما طعمه اید؟ تسليم نشوید. شاید ھمين دو کلمه کافی باشد.

ھدفشان رسيده اند. اما اگر موقتا ھم تيپ خودشاناین آدم ھا عاشق دور زدن افرادی مثل شما ھستند. اگر خودتان را مطيع نشان دھيد، آنھا به 

ین جور آدم ھا را گرفتيد و حال کردید، ضداجتماعیشوید، دستشان می آید که خيلی ھم نمی توانند جوFن دھند. اول اینکه یادتان باشد اگر حال ا

ست که صفت ھایی مثل «خطرناک» و «قاتل» و... شوخیبودنتان را ادامه ندھيد و دوم ھم اینکه خيلی در این حال گيری زیاده روی نکنيد؛ یادتان ھ

وسی به نام ھوس». گول این عشوه ھا رانيست! شما باید یک مرد موفق و احتماF خوش تيپ باشيد؛ یعنی یک نسخه مارلون براندوی «اتوب

مرامی بخواھيد و زیرکی اش را در طفره رفتن از ایننخورید. شما فقط در مقابل یک نمایش قرار گرفته اید. کافی است که از این نمایشگر یک کمک 

حتماF خيلی حال می کنيد. باFخره یکی دارد به شماکمک تماشا کنيد. اصB شما انتخاب شده اید که تماشا کنيد! اوایل رابطه با این نوع افراد ا

اھش گرفت، نه؟ ولی این فقط مال اوایل است.اظھار وابستگی می کند و شما را ھمه چيز و خودش را ھيچ چيز می خواند؛ می شود با عشق اشتب

نيمه شب به تلفن ھای طوFنی  اش گوش دھيد یا٢کم کم این آدم خودش را به ھمه زندگی تان تحميل می کند و شما مجبور می شوید ساعت 

کنيد و از آنھا بخواھيد که گاھی نقش شما را بازیای ميل ھای ھزار خطی اش را بخوانيد. در مقابل وابستگی این آدم ھا جدی تر باشيد، تعارف ن

ت ھای معمول دوره زناشویی را با این اختBل اشتباهکنند. اگر طرف ھمسرتان است، تسليت می گویيم، شما در بد دامی افتاده اید! البته اگر حساد

ز او بخواھيد که بيشتر به رفتارھای خودش برسد و تBشنگرفته باشيد. در پی اثبات بی گناه بودن دیگران برای این افراد نباشيد؛ فقط می توانيد ا

ز این آدم ھا ھر چه بيشتر تعریف کنيد و ھر چه بيشترخودش را بکند. جز این کار تقریبا بی نتيجه، کاری نمی توانيد انجام دھيد. محل نگذارید. ا

واست و روزی این بادکنک ترکيد، جمع کردنش برایتحویلشان بگيرید، با بادکنک گنده تری روبه رو می شوید که ھم کنترل کردنش و ھم اگر خدا خ
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افی است؛ شما این دروغ را تایيد نکنيد، اصراری ھمشما سخت تر می شود. ھمين که آنھا گمان کنند خوشگل ترین آدم دنيا را در آینه می بينند، ک

به ردش نداشته باشيد!

منبع : ایران سھراب

http://vista.ir/?view=article&id=314719

معاشرتی ھستيد يا خجالتی؟

آشنا ھستيم، برون گرا  و  درون گرا  واژه  دو  به  تا حدودی  ما  تقریباً ھمه 

می کنند، رک ھستند بازگو  را  راحت احساساتشان  افرادی که  می دانيم 

راحت سرصحنه حضور می یابند خجالتی نيستند، زود ارتباط برقرار می کنند و

که آنھائی  بالعکس  و  برون گرا ھستند  مسائل جسورترند،  با  برخورد  در 

دفاع حقشان  از  می نشينند  کBس  ته  ھميشه  و  خجالتی  و  کم حرفند 

نمی کنند و راحت از ھمه چيز می گذرند، به افراد درون گرا مشھورند. اما در

و ھستيم  اشتباھاتی  دچار  احساساتمان  به  نسبت  ھميشه  ما  واقع 

بسيار داریم چه  بودن  برون گرا  یا  بودن  درون گرا  با  متفاوتی  برداشت ھای 

برجسته اثرات  و  سوابق  دارای  ولی  درون گرا ھستند  که ظاھراً  افرادی 

 البته در نظر نداریم راجع به این دو واژه وارد مباحثیعلمی، ھنری، ادبی ھستند، یا افراد برون گرائی که عکس انتظار ما انسان ەای موفقی نبودند.

Bحاً به آن آلکسی تيميا می گویند. در فرھنگ نامهشویم که باران انتقاد نصيبمان شود فقط اشاره ای به یک بيماری روانی خواھيم داشت که اصط

و شناختی که به صورت ویژگی ھای درھم تنيدهواژه ھای روان شناسی آلکسی تيميا این گونه تعریف شده است یک جدائی بين فرآیندھای عاطفی 

 به طور نمونه شخص دارای آلکستی تيميا به طورشده در بعضی افراد معتاد و یا منشأ و خاستگاه روان تنی به صورت یک اختBل مشاھده می شود.

 یعنی بيان احساسات ھيجانی یاtymia یعنی ناتوانی و Alexiaنسبی دارای ھيجانات نامتمایز و تفکری مایل به ساکن بودن افراطی دنيوی دارد. 

ناآگاھی از ھيجانات درونی.

لقی می شود ولی این طور نيست شما چهاگر درون گرائی به آلکسی تيميا تعریف شود که تعریفی غلط است پس درون گرائی، یک بيماری ت

و ناپسند محسوب می شود که با آگاھی و پذیرش ودرون گرا باشيد چه برون گرا مھم آن است که خجالتی بودن در خيلی از مواقع یک رفتار ضعيف 

 خود تبدیل کنيم در این جا چند نمونه از پيشنھادات ضروریتغيير می توان با عواقب منفی آن برخورد کرد و رفتارمان را در حد تعادل و رضایت درونی از

به نظر می رسد.

أیيد واقع شوید خودتان باشيد و زیاد از حد به تأیيدـ حس تأیيدطلبی یعنی کاری کنم که ھمه راضی باشند. خود را تنظيم کنيد حتماً نباید مورد ت

دیگران وابسته نباشيد.

ـ روزانه یک بار ھم که شده از آن چيزی که می ترسيد در آن شيرجه بزنيد.

ـ بدانيد خيلی از پيش بينی ھای شما و نگرانی ھایتان دلواپسی ھای بی مورد ھستند.
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وقعيت ھای متنوع. تنگ نظر و وابسته به قلت نباشيد.ـ کثرت حسرت را از بين می برد، کثرت دوستان ـ کثرت در نعمت ھای دور و برمان ـ کثرت در م

ـ شرم و رودربایستی را کنار بگذارید. اگر جوابتان نه است نه بگوئيد.

ـ در اجتماعات بيشتر شرکت کنيد.

ـ زودرنج و حساس نباشيد، دریادل و وسيع و گسترده عمل کنيد.

ـ مسئوليت پذیر باشيد شما می توانيد فراتر از تصورتان ھم عمل کنيد.

● آزمون

اگر نمی دانيد تا چه اندازه برون گرا و یا درون گرا ھستيد، پرسشنامه زیر را تکميل کنيد.

) من بيش از آن که حرف بزنم گوش می دھم.١

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) شناختن من سخت تر از دیگران است.٢

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) صحبت ھای دوستانه و خودمانی برای من دشوار است.٣

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) آدمی نگران ھستم.۴

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) دوست ندارم مسئول گروھی بزرگ باشم.۵

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

می شوم.) اگر کسی در حضور دیگران به من بگوید که لکه ای روی پيراھنم دیده می شود، خيلی ناراحت ۶

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست
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) من عادت دارم رویاپردازی کنم.٧

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) وقتی دیگران کارم را تماشا می کنند ناراحت می شوم.٨

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) وقتی خجالت می کشم، مدت ھا طول می کشد که از آن بيرون بيایم.٩

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

) اگر در حضور دیگران سکندری بخورم خجالت می کشم.١٠

الف) کامBً درست است

ب) تا حد زیادی درست است

ج) کمی درست است

د) درست نيست

● محاسبه امتيازات

 بدھيد. بعد امتيازات به دست آمده را۴ و به موارد د امتياز ٣، به موارد ج امتياز ٢، به موارد ب امتياز ١برای محاسبه امتياز خود، به موارد الف امتياز 

جمع بندی کنيد.

 نخواھيد زیاد خود جوش عمل کنيد.ـ شما به شدت برون گرا ھستيد. از معاشرت با دیگران لذت می برید، اما ممکن است در مواقعی٢٩ـ۴٠امتياز 

 ھم از معاشرت ھای اجتماعی لذتـ شما در حد فاصل برون گرا و درون گرا ھستيد. اغلب اشخاص در این موقعيت قرار دارند. شما٢١ـ٢٨امتياز 

می برید و ھم از این که به تنھائی و با خود وقت صرف کنيد.

 تنھا بودن را ترجيح می دھيد. برای بھبودـ شما درون گرا ھستيد. در صورت لزوم می توانيد با اشخاص کنار بيائيد، اما در اغلب موارد١٠ـ٢٠امتياز 

بگيرید.روحيه خود آن قدرھا روی دیگران حساب نمی کنيد و ترجيح می دھيد نيروی خود را از درونتان 

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=85644
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مقياس عشق

آیا عاشق ھستيد؟ مقياس عشق زیر در دانشگاه ”نورس استرن بوستون“

تھيه شده است. برای مقایسهٔ خود با دانشجویان آن دانشگاه، فقط باید به

طرف مقابل عشق خود بيندیشيد و به این پرسشنامه پاسخ دھيد. بعد،

نتيجه ھای خود را با نتيجه ھائی که در پيوست آمده است، مقایسه کنيد.

● دستورالعمل

در مربع ھای زیر عددی که به ظنر شما صحيح تر است را بنویسيد.

برای این کار از کدھای زیر استفاده کنيد:

= به طول کامل درست٧کد 

= بيشتر درست۶کد 

= کمی درست۵کد 

= نامطمئن (ھم درست و ھم غلط)۴کد 

= کمی غلط٣کد 

= بيشتر غلط٢کد 

= به طور کامل غلط١کد 

) خيلی عجله دارم که با او باشم.١

) او را خيلی جذاب می دام٢

) او نسبت به بيشتر مردم معایب کمتری دارد.٣

) برای او ھر کاری را انجام می دھم۴

) به نظر من او خيلی فریبا می باشد۵

) دوست دارم احساس ھای خود را با او در ميان بگذارم.۶

) وقتی با ھم کار می کنيم، کار برای من خيلی خوشایند است٧

) دوست دارم که او به طور حتم مال من باشد٨

) اگر اتفاق بدی برای او بيفتد، خيلی ناراحت خواھم شد.٩

) خيلی وقت ھا به او فکر می کنم١٠

) خيلی مھم است که او به من عBقه مند باشد.١١

) وقتی با او ھستم، خيلی خوشحال ھستم.١٢

) برایم دشوار است که مدت طوFنی از او دور باشم.١٣

) حقيقت این است که خيلی به او عBقه مند ھستم.١۴

 سال تعيين شده است. برای این٢۴ تا ١٩ نفری از دانشجویان دوره اول دانشگاه ”نورس استرن“ با سنين ٢٢٠مقياس عشق به کمک یک نمونه 

یاد عاشق ھستند“، ”به احتمال کم عاشق ھستند“،کار، ابتدا از دانشجوھا خواسته اند که بگویند: ”به طور مطمئن عاشق ھستند“، ”به احتمال ز

به سؤال ھای مقياس عشق، در ارتباط به کسی که او”به احتمال زیاد عاشق نيستند“ یا ”به طور مطمئن عاشق نيستند“ آنگاه از آنھا خواسته اند 

را دوست دارند، پاسخ دھند.

اوت نداشت، یک جا آورده شده است. اگر نتيجهٔنتيجه ھای متوسط ھر گروه از دانشجوھا را نشان می دھد. چون نتيجه ھای دخترھا با پسرھا تف

ر مطمئن عاشق باشد، احساس ھای شما به احتمال زیاد بين احساس ھای دانشجویانی که اعBم کرده اند ”به طو٨۴شما در مقياس عشق، 
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فت.ھستند“ و احساس ھای آنھائی که اعBم کرده اند ”به احتمال زیاد عشاق ھستند“ قرار خواھد گر

● یادآوری

است. در تفسير نتيجه ھای خود، جانب احتياط را رعایتاز آنجائی که این آزمون، پس از اجراء از طرف تعدادی از دانشجوھا مورد تردید قرار گرفته 

کنيد. بر احساس ھای خود بيشتر از نتيجه ھای آزمون، اعتماد کنيد.

● نتيجه ھای دانشجویان دانشگاه ”نورس استرن“ در مقياس عشق

حالت/ تعداد/ ميانگين نتيجه ھا

٨٩/ ۵۶کسانی که به طور مطمئن عاشق بودند/ 

٨٠/ ۴۵کسانی که به احتمال زیاد عاشق بودند/ 

٧٧ / ٣۶کسانی که به احتمال زیاد کم عاشق بودند/ 

 درصد۶٨ / ۴٠کسانی که به احتمال زیاد عاشق نبودند/ 

۵٩ / ۴٣کسانی که به طور مطمئن عاشق نبودند/ 

دکتر فرزانه صداقت

عضو ھيئت علمی دانشگاه

عضو انجمن روانشناسی و مشاوره ایران

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=84317

من  را  بشناسيد

شخصيت واژه ای است که اغلب ھنگام توصيف خود و دیگران آن را به کار

واقعا چنين می دانيم. شاید  را  آن  معنی  معتقدیم که  و ھمگی  می بریم 

باشد. یک روان شناس پيشنھاد می کند اگر زمانی که واژه  «من» را به کار

می بریم، اگر مقصود خود را از آن بدانيم می توانيم نظر خوبی درباره معنی

شخصيت داشته باشيم.

وقتی واژه  من را به کار می برید در اصل ھمه چيز را درباره خودتان جمع بندی

می کنيد: تمایBت و عدم تمایBت، محاسن و ترس ھا، قوت ھا و ضعف ھایتان،

واژه «من» ھمان چيزی است که شما را به عنوان یک فرد، فردی مجزا از

دیگران تعریف می کند. در تBش برای تعریف دقيق تر کلمه می توانيم به منبع

آن نگاھی داشته باشيم. شخصيت از واژه Fتين پرسونا به معنی نقاب که
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م که چگونه پرسونا برای اشاره به حالتبه وسيله ھنرپيشه ھا در نمایش ھا به کار می رفت، مشتق شده است. ساده است اگر مBحظه بکني

صيت صحبت می کنيم بيش از اینھا را در نظرظاھری به کار می رفت؛ یعنی حالتی که به مردم اطرافمان نشان می دھيم. به یقين وقتی از شخ

ه ای از ویژگی ھای متفاوت که فراتر از خصوصياتداریم. ما می خواھيم بسياری از ویژگی ھای یک شخص را کامل بدانيم. یعنی یک کليت یا مجموع

ند تغيير یابد. روان شناسان نيز شخصيت راظاھری جسمی است؛ البته شخصيت ثابت و غيرقابل تغيير نيست، بلکه با توجه به موقعيت می توا

ست تغيير یابد، تعریف کرده اند.مجموعه ای از ویژگی ھای منحصر به فرد و با دوام که در پاسخ به موقعيت ھای متفاوت ممکن ا

نمی گيرند. آنھا به خانواده خود وفادارند و از مقاماتوظيفه شناس ھا به اصول اخBق پایبند ھستند و تا کارشان را درست و کامل انجام ندھند آرام 

لب ھستند. ھيچ پزشک، وکيل، دانشمند یا مقاممافوق اطاعت می کنند. کار زیاد، ویژگی بارز این گونه شخصيت است. وظيفه شناس ھا موقعيت ط

 ھا از فرھنگ ھایی که به کار اھميت می دھنداداری موفق بدون برخورداری از این ویژگی شخصيتی نمی تواند در کارش موفق شود. وظيفه شناس

 پردوام دارد.شکوفا می شوند. ویژگی ھای وظيفه شناس کار زیادی، توليد و پایبندی به آداب و رسوم مزایای

● شخصيت با اعتماد به نفس 

 و خصوصی جامعه را تشکيل می دھند و ازشخصيت با اعتماد به نفس، انسانی شاخص است، آنھا رھبران، ستارگان و جاذبان بخش ھای عمومی

این گونه شخصيتی است. آنھا رویاھا را بهبدو تولد از حرمت و اعتماد به نفس برخوردارند. حرمت نفس جادویی و اعتماد به نفس، ویژگی 

پيروزی ھا و موقعيت ھای چشمگير تبدیل می کند.

. بيشتر آنھا از جاذبه ای برخوردارند که اشخاصاشخاص با اعتماد به نفس زن، مرد، خوب می دانند که چه می خواھند و به خواسته خود می رسند

ا توده ھای مردم کار کنند، چگونه به آنھا انگيزهرا متوجه ھدف ھای خود می کنند. آنھا برون گرا و بشدت سياسی ھستند و می دانند که چگونه ب

 بسياری از گونه ھای شخصيتی دیگر یک سر و گردنبدھند و آنھا را ھدایت کنند. با اعتماد به نفس انسانی فعال و پرشور است و از این نظر از

باFتر می ایستد.

● شخصيت مھر طلب 

تر از او نسبت به خود پيدا نمی کنيد. مھرمھر طلب موجودی عBقه مند، مراقب و متوجه است. شما کسی را پرمحبت تر، مشتاق تر و دلواپس 

ی و خيریه یا در اداره صميمی، وفادار، مBحظه کارطلب ھا، از روابط زناشویی گرفته تا در جمع خانواده، خط توليد کارخانه، در گروه ھای مذھب

ه ھای دیگران است. شخصيت مھر طلب کسیھستند. خواسته ھای آنھا ھمان خواسته ھای گروه یا رھبران و شادی آنھا منوط به تحقق خواست

است که می گوید اگر شما شاد شوید من ھم شاد می شوم و این عين حقيقت است.

● شخصيت نمایشی 

استعداد می توانند احساسات انسانی را در قالبشخصيت نمایشی می تواند روی زندگی ھمه اطرافيان خود اثر بگذارد. مردان و زنان نمایشی با 

د روی حتی غریبه ھا اثر می گذارند. برای این شخصيت،ھنر بدیع و ارزنده ارائه کنند. آنھا از کودکی با خوشمزگی ھا، خنده ھا و حرکات نمایشی خو

تمام جھان در حکم یک صحنه نمایش است.

. اشخاص نمایشی به زندگی خود ھيجان می بخشند.برای آنھا زندگی ھرگز مBل انگيز نيست و اطرافيان آنھا نيز از این ویژگی بھره ھا می برند

● شخصيت مراقب 

ارند. پيوسته مراقب و گوش به زنگ ھمه اطرافيان ونکته ای نيست که از چشم مراقب ھا دور بماند. آنھا از شرایط و محيط خود آگاھی استثنایی د

متوجه ایشان نشود. شخصيت مراقب در شنيدن و تميزحوادث حول و حوش خود ھستند و بویژه در ارتباط با دیگران مواظبند که خطری از ناحيه آنھا 

دادن مھارت خاص دارد و براحتی انگيزه ھای دیگران را از روی سخنانشان تميز می دھد.

● شخصيت حساس 

رضایت و الھام است. این اشخاص با آن کهشخصيت ھای حساس در احاطه آشنایان، احساس خوبی دارند. برای آنھا آشنا بودن اسباب آرامش، 

محيط امنی قرار بگيرد و در ميان تنی چند ازاغلب از اجتماعات گریزان ھستند؛ اما از خBقيت بسيار خوب برخوردارند. شخصيت حساس اگر در 

ساس ھا با ذھن، احساسات و خياFت خود بهدوستان صميمی و بستگان نزدیک خود باشد، از قدرت تخيل و تصور بسيار خوبی برخوردار است. ح

آزادی می رسند.

● شخصيت فارغ البال 
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تی به شکلی که خود می خواھند، بازدارد. بعضی اززنان و مردان فارغ البال به کسی، موسسه یا نھادی اجازه نمی دھند آنھا را از داشتن خوشبخ

می رسند. برای آنھا مھم نيست که چگونه از زندگیفارغ البال ھا به کارھای خBق روی می آورند و برخی دیگر با خواندن یک کتاب خوب به آرامش 

ند از حق خود برای انجام دادن کارھا به طوری کهخود لذت می برند. آنھا شاد بودن را حق مسلم خود می پندارند و اگر از ناحيه کسی تھدید شو

دوست دارند، دفاع کنند.

● شخصيت منزوی 

و عBقه ای به تحت  تاثير قرار دادن یا راضی کردن دیگرانزنان و مردان منزوی به کسی جز خود احتياج ندارند. آنھا تحت تاثير جمعيت قرار نمی گيرند 

ت می کند.ندارند. منزوی تا حدود زیاد رھا از احساسات و گرفتاری ھایی ھستند که حواس خيلی ھا را پر

● شخصيت ماجراجو

راستی اگر شخصيت ماجراجو را نداشتيم چه کسی این ھمه به تمدن ما خدمت می کرد؟

 خطراتی می دھند که دیگران از انجامش اباچه کسی از اقيانوس ھا می گذشت؟ چه کسی به ماه قدم می گذاشت؟ زنان و مردان ماجراجو تن به

ات را به مبارزه می طلبند، با محدودیت ھا در می ستيزنددارند. آنھا بر خBف ما نگران و وحشت زده نمی شوند. آنھا در لبه ھا زندگی می کنند، سر حد

ست و براستی که برای شخصيت ماجراجو تن به خطرو جان خود را به مخاطره می   اندازند. آنھا می گویند اگر خطری نباشد، سودی ھم در کار ني

دادن معادل پاداش است.

● شخصيت از خودگذشته 

است. آنھا معتقدند با برطرف شدن نيازھایزندگی یعنی خدمت و عشق، یعنی از خود گذشتن و مایه گذاشتن. اینھا شعارھای از خود گذشته ھ

يت می کنند. اینھا شھروندان خوب جامعه ما ھستند.دیگران، فرصت به رفع نياز آنھا نيز می رسد. این اشخاص با از خود مایه گذاشتن، احساس امن

● شخصيت جدی 

ند؛ البته در شرایطی که ھمه ما را به دیدن رو بهزنان و مردان جدی از توھمی رنج نمی برند.  آنھا شرایط و احوال را آن طور که ھست، می بين

يقا در این چارچوب قرار نگيرد، اما جدی ھاروشن تر اشيا و مثبت اندیشی و مواردی از این قبيل تشویق می کنند. شخصيت جدی ممکن است دق

ی  ھا در مواقع دشواری ھا به ھمه امکان بقا و دوامانتظار شھرت ندارند. ھيچ شخصيتی به اندازه جدی ھا با مسائل و مشکBت برخورد نمی  کند. جد

می دھند.

A● شخصيت تيپ 

رای رسيدن به ھدف تBش تمایل بسياری به انتقاد از خود دارند و بدون احساس خشنودی از تBش ھا یا توفيق ھایشان بA ) رقابت: افراد نوع ١

می کنند.

نوع ٢ افراد  ) فوریت ھای زمانی:   Aم دیرکردھا و اتBف وقت،  بی صبر  از  آنان اغلب  با سرعت در حال جدالی دائمی ھستند.  انگار  ی شوند. 

نگام خوردن یا تماشای تلویزیون.برنامه شان فشرده است و می کوشند ھمزمان بيش از یک کار انجام دھند، مانند خواندن کتاب ھ

 براحتی می  توان عصبانيت یا خصومت را برانگيخت.A ) عصبانيت/ خصومت: در افراد نوع ٣

ت مستعدبودن آنان به ابتB به بيماری ھای عروقی- کرونری قلب است. این شخصيت را عموما شخصيAاز ویژگی ھای مھم دیگر شخصيت نوع 

عت در گفتار و حرکت ھا و عجول بودن بيش از حدمستعد سکته قلبی ناميده اند. در این افراد حس رقابت طلبی شدید، پرخاش جویی، ناآرامی، سر

مشاھده می شود. به طوری که آنھا را بيماران عجله و شتاب دانسته  اند.

● شخصيت تيپ 

Bع  با ویژگی ھایی ھمچون سطوح پایين رقابت، فوریت ھای زمانی و خصومت مشخص می شود. افراد نوB، نوع Aبرعکس الگوھای رفتاری نوع 

ایستند و گل سرخی را ببویند. خصوصيات کلی آنھاتمایل به آسان گيری دارند و نگاھشان به زندگی فيلسوفانه است؛ مثB بيشتر امکان دارد که ب

 دادن مودبانه، گام برداشتن متعادل و آھستهمبتنی است بر داشتن اعصاب راحت و آرام داشتن توجه و دقت، متين بودن رفتارھا و سلوک، دست

ز موقعيت ھای اشتباھات خود را می پذیرند و آنھا را به منزله فرصت برای پيروزی  ھای بعدی می دانند. اBو سخن گفتن آھسته و شمرده. افراد تيپ 

د را شمارش نمی کنند. در موقعيت ھای دشوارفعلی و تحصيBت خود لذت می برند. خود را با ھمردیفان خود مقایسه نمی کنند. موقعيت ھای خو

مشکBت دارند.برای حل مسائل خود خBق تر ھستند، زیرا افکار واگر دارند، پس چندین راه حل در برخورد با 
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● شخصيت درونگرا و برونگرا

 گروه کلی تقسيم  و طبقه بندی می کند:٢کارل یونگ این روان شناس سوئيسی مردم را به 

الف)  شخصيت درونگرا

غالبا خجالتی، خودداری از شرکت در موقعيت ھایعمده ترین ویژگی ھای اشخاص درونگرا عبارتند از: زود رنجی، غالبا در رویای بيداری بودن، 

راطی یا نگرانی زیاد از بدبختی احتمالی،اجتماعی، رنج بردن از صحنه ھراس، بی ميلی به انتخاب دوست بخصوص از نا ھمجنسان، غمگين اف

به خویشتن، پاسخ دادن افراطی به تحسين و تمجيد و بهناتوانی در تصميم گيری، انتقاد افراطی از دیگران، توجه افراطی به شایعات، زیاد پرداختن 

طور کلی، متوجه درون خویشتن بودن و در دنيای عمدتا خيالی خویشتن غوطه ور شدن.

ب)  شخصيت برونگرا

بيداری رویا  بندرت  نبودن،  را می بينيم: زود رنج  زیر  معموF ویژگی ھای  افراد،  این گونه  بهدر  انتخاب دوست، عBقه مندی  در   داشتن، سرعت 

يح گزارش شفاھی دادن به گزارش ھای کتبی (یافعاليت ھای جمعی و شرکت در گروه، آزادی از غمگينی افراطی، غالبا و به آسانی خندیدن، ترج

 خوب بودن و به طور کلی متوجه محرک  ھایگفتن بر نوشتن) ، پذیرش دستورھای دیگران، ترجيح کارھای گروھی به کارھای انفرادی، بازنده

بيرونی بودن از قبيل عقاید مردم یا موقعيت ھای اجتماعی.

 را سرکوب کرده در تمام جنبه ھای زندگی  واقع گراچنين افرادی بر طبق قواعد انعطاف ناپذیری زندگی می کنند. آنھا احساس ھا و ھيجان ھای خود

ه آموخته اند، دست برنداشته  و از آنھا پيرویبوده و در اندیشه ھا و عقاید خود جزمی ھستند. از ارزش ھا و اصول اخBقی و آداب و رسومی ک

می کنند.

)Machiavellian● شخصيت ماکياولی  (

 دستور العمل معروف او پيروی می کنند. یکی عبارت معروف٢این سنخ شخصيتی که به نام نيکولو ماکياولی، فيلسوف ایتاليایی ناميده شده از 

ست که به آنھا آنچه را که دوست دارند بشنوند،ھدف وسيله را توجيه می کند و دیگری، دستور العمل  بھترین راه کنترل داشتن بر مردم این ا

بگویيم.

وع چه نامشروع چه قانونی چه غير قانونیروشن است که دستور العمل اول رسيدن فرد به ھدف، خود از ھر طریقی چه صحيح چه غلط، چه مشر

وردن را آموزش می دھد. بدین ترتيب، در شخصيترا مجاز می داند. دستور العمل  دوم نيز به روشنی ریاکاری، فرصت طلبی و نان به نرخ روز خ

ی، تدابير خود محورانه در روابط متقابل، عدمماکياولی ھمه ویژگی ھای ذکر شده دیده می شود. به اضافه آن که این شخصيت تمایل به بی رحم

تدابير در خدمت چنين افرادی بر (این نوعاعتماد به دیگران و دروغگویی دارد. طبيعی است که ھمه این  ای رسيدن آنھا به ھدفشان است. 

شخصيت بيشتر در سياستمداران آمریکایی دیده می شود) .

f● شخصيت اقتدار طلب یا نوع 

ت اقتدار طلب یا گروھی از روان شناسان اجتماعی به سرپرستی آدورنو در آمریکا کوشش خود را به مطالعه شخصي١٩۴٠در نخستين ده ھای بعد از 

تند و طرفدار تبعيض نژادی بودند. این اختصاص دادند. ھدف این گروه، شناخت شخصيت ھایی بود که گرایش ھای فاشيستی وضد یھودی داشfنوع 

 معروف شد. طبق نظر این محققان، کسانی که در این مقياس پرسشنامه،Fگروه برای سنجش اقتدارطلبی مقياسی تھيه کردند که به مقياس 

ب که به وسيله این محققان مشخص شدهنمره باFیی کسب می کند، گرایش به اقتدار طلبی دارند. برخی از ویژگی ھای شخصيت اقتدار طل

 بشدت خود محور، تملق نسبت به منابع قدرت،است، عبارتند از: تحجر فکری، عدم گذشت در برابر خطای دیگران، دارای تمایBت تبعيض نژادی،

 بویژه اقليت ھا. افرادی که در گروه ھایی نظيراما زور گو به زیر دست، طرفدار مجازات ھای سخت و خشن و پيش داوری نسبت به گروه ھای دیگر

 نمره باFیی کسب می کنند، یعنی جزو شخصيت ھای اقتدار طلب اند.Fکوکلوکس کBن عضویت پيدا می کنند، غالبا در پرسشنامه 

● شخصيت تيپی یا تيپ شناختی 

نند و تقریبا قدیمی ترین نظریه درباره توجيه و تبييناین گروه به تيپ شناسی  افراد می پردازند و انسان را به تيپ ھای گوناگون طبقه بندی می ک

ساس سنخ ھای (تيپ ھای)  بدنی یا اندازه و شکلشخصيت به  شمار می رود. معروف ترین نظریه پرداز در این گروه شلدون است که افرادش را برا

 نوع تقسيم کرده است از این قرار:٣بدن به 

ردن را دوست دارد یا پرخور است و راحت طلب و  ) سنخ فربه تنی یا آندومورفی  که بدن گرد مانند و نرم دارد، اجتماعی و متعارف است، خو١
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آرامش جوست.

) سنخ ستبر تنی یا مزومورفی  که بسيار عضBنی و شبيه ورزش کار و با انرژی و ماجراجوست.٢

  ) سنخ کشيده تنی یا اکتو مورفی که اندام Fغر و کشيده دارد و حساس و خجالتی است.٣

● تقسيم بندی شخصيت ھا از نظر اریک فروم 

 سنخ یا تيپ طبقه بندی کند:۵ اریک فروم  روانکاو و دانشمند برجسته معاصر کوشيده افراد بشر را از لحاظ شخصيت و منش به

می کند واز این که مورد محبت اطرافيانش قرار بگيرد ) منش پذیرا  که با وابسته شدن به دیگران، خود را از اضطرب می رھاند. او به مردم تکيه ١

ایمنی و آرامش احساس می کند.

یمنی می کند. ) منش بھره کش یا استثمارگر که برعکس، در استثمار و بھره کشی از مردم، احساس آرامش و ا٢

ند. معموF از خرج کردن یا دادن چيزی به دیگران مضطرب  ) منش احتکار  که به وسيله انبار کردن و پس اندازی یا افکار، خود را از اضطراب می رھا٣

می شوند.

 ھمرنگی و ھمنواری فوری با دیگران، ویژگی رفتار  ) منش بازاری یا بازاریابی که برای احساس آرامش و ایمنی، شخصيت خود را معامله می کند،۴

اوست.

 تا بيشترین حد به کار می اندازند و استعداد ھای ذاتی خود را  ) منش مولد  یا بارآور که به توليد، عBقه مند است. این گونه افراد، خرد و تخيل خود را۵

تا حداکثر شکوفا می کنند و گسترش می دھند.

منبع : روزنامه جام جم

http://vista.ir/?view=article&id=308800

من سلطه پذيرم !!!!!

افرادی که نوعا به شکلی سلطه پذیر رفتار می کنند ، در واقع ، عدم احترام

به نيازھا و حقوق خود را نشان می دھند . آنان به شکل ھای مختلف ، این

بی احترامی را نسبت به خود قائل می شوند .

بسياری از افراد سلطه پذیر ، احساسات خالصانه ، نيازھا ، ارزش ھا ، و

نگرانی ھای خود را بيان نمی کنند . آنان ، به دیگران اجازه می دھند که به

حریمشان تجاوز کنند ، حقوقشان را نادیده بگيرند و به نيازھایشان بی توجه

باشند . این افراد به ندرت خواسته ھای خود را مطرح می سازند و حتی

وقتی که امکان ارضای این نيازھا وجود دارد ، آنھا را نادیده می گيرند .

دیگر افراد سلطه پذیر ، نيازھایشان را بيان می کنند ، اما به گونه ای که

چنان مودبانه و نامطمئن است که جدی تلقی نمی شود . آنان ، به صحبت

ھای خود برخی از عبارت ھای توصيفی ، مثل موارد زیر را اضافه می کنند »
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..... اما در واقع ، خيلی ھم برایم مھم نيست » یا » .....اما ، ھر کاری که

ی که ، به طور ناخودآگاه پيامشان ، آنقدر رمزیدوست داری ، بکن » گاھی اوقات ، آنان تصور می کنند که خيلی واضح صحبت کرده اند ، در حال

 Fمی مثل باBانداختن شانه ھا ، فقدان تماس چشمی ، صدایبوده است که فرد دیگر نتوانسته است به منظور آنان پی ببرد . رفتارھای غير ک

تی دفاع فرد از حریم شخصی خود شود .بسيار مBیم ، گفتار تردید آميز و عوامل دیگر ، می توانند موجب توقف بيان یک نياز و یا ح

ای خود را در ظرفشویی بگذارند تا مادر خانوادهبه طور مثال ، در یک گفتگوی خانوادگی ، ھمه افراد موافقت کردند که سينی ھا و ظرف ھای غذ

 مادر آن را بر می داشت . تا این که رفته رفتهشب ھا ، وقت کمتری را درآشپزخانه بگذراند ، اما ھميشه وقتی کسی ظرفش را فراموش می کرد ،

رد .گرچه این مادر از نتيجه کار خود آگاه نبود ، اما دریک ماه گذشت و او ھمچنان به طور منظم خود ، ميز غذا را به جای ھمه افراد دیگر تميز می ک

حقيقت او به شکلی نظام مند ، خانواده اش را برای نادیده گرفتن توافقشان آموزش می داد .

نھاد انجام کارھایی را می دھند که روابطشان را نامتعادلبرخی افراد ، عادت دارند که از دیگران دعوت کنند تا از آنان بھره کشی کنند . آنان ، پيش

یشان را نادیده بگيرند .می سازد و در نتيجه ، این تضمين را می دھد که دیگران به حقوق آنان تجاوز نموده و نيازھا

توانی از من بھره مند شوی . من ، ھمه چيز را از جانبفرد سلطه پذیر ، این موضوع را با دیگران در ميان می گذارد که : « من اھميت ندارم تو می 

د و احساسات تو مرتبط . عقاید من بی ارزش اندتو تحمل می کنم . نيازھای من مھم نيستند . نيازھای تو اھميت دارند . احساسات من بی ربطن

 بودن ببخش ! »و عقاید تو رازشمند . من ھيچ توقعی ندارم ، و این تویی که مستحق ھستی . مرا به خاطرزنده

را نيز نشان می دھد . زیرا این ، به طور ضمنی ، به آنفرد سلطه پذیر فاقد » احترام به خود » است ، اما رفتار او ، عدم احترام نسبت به دیگران 

 مسئوليت ھا بپذیرد .معنا است که فرد دیگر ، آسيب پذیرتر از آن است که از عھده مواجھه برآید و مشارکتش را در

عيين ميزان مقاومت جرات مندانه درگروه ھای مختلفیرفتار سلطه پذیری به نحو شگفت انگيزی ، در جامعه ما رواج دارد . توماس موریاریتی برای ت

ارند که از دانشجوی دیگر بخواھند صدای بلند ضبطاز آزمودنی ھا چند مطالعه انجام داد . موریایتی دریافت که دانشجویان دانشکده ، تمایل ند

ازھایشان را برای فرد ایجاد کننده سر و صدا بيانصوت خود را ( ھنگامی که درگير یک کار ذھنی ھستند ) قطع کند . ھشتاد درصد دانشجویان ، ني

نمی کردند .

ردند . پانزده درصد افراد از او می خواستند کهآنان ، به سادگی آنچه را که بعدا اقرار کردند باعث حواس پرتی آنان می شده است تحمل می ک

د . فقط پنج درصد از دانشجویان خواسته خود راصدای موسيقی را قطع کند ، اما ھنگامی که اطاعت نمی کرد ، درخواست خود را تکرار نمی کردن

دوباره ، تکرار می کردند و نيازشان نيز برآورده می شد .

ده شد . نوعا ، ھشتاد درصد افراد ، یا بيشتردر موقعيت ھای دیگر نيز – شامل گروه ھای سنی مختلف و افراد بزرگسال – الگوی مشابھی مشاھ

ریاریتی نتيجه گرفت که ما ، ملتی از قربانيان مشتاق، حتی یک کلمه برای دفاع از حقوق شخصی خود و یا ارضاء نيازھایشان بر زبان نياوردند . مو

وه ھای زندگی تبدیل شده است .[ قربانی شدن ] ھستيم . ظاھرا رفتار سلطه پذیری ، برای اکثر افراد جامعه ، به یکی از شي

 درون خود انبار می کند .کسی که حق و حقوقش پيوسته پایمال می شود و نيازھایش ارضاء نمی شود ، آزردگی و خشم را در

 کنند که درنھایت ، با پاسخی ھمچون آتشفشان ،افرادی که معموF به شکل ھای سلطه پذیرانه رفتار می کنند ، خشم زیادی را در خود انبار می

ای پرخاشگرانه خشم را بر روی نزدیکان فرو می ریزد .فوران کرده و به بيرون می ریزد . این فوران آتشفشانی ، اغلب با حادثه ای جزئی ، گدازه ھ

ر سلطه پذیری معمول خود باز می گردد .به دنبال فوران پرخاشگری ، فرد سلطه پذیر به احساس گناه شدید دچار می شود و به سمت رفتا

 ، که ممکن است کامB بی گناه باشد .اما پس از مدتی ، فشار ، دوباره به نقطه انفجار می رسد و آتشفشانی دیگر ، بر روی قربانی

منبع : سایر منابع

http://vista.ir/?view=article&id=247271
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من می خواھم سوپرمن باشم

واند جوانان ورزشكار را در برخی از مواردجوانی, دوران قدرت و آسيب پذیری شدید است, طغيان احساسات جوانی و طلب شھرت و مقام, می ت

و موارد مورد كاربرد غير مجاز, بر حسب ميزان مصرف آنھا,تشویق به كاربرد غير مجاز دارو نماید. در نتيجه ی یك مطالعه بر روی جوامع غربی, داروھا 

دی), كوكائين و باFخره, استروئيدھای آنابوليزانبه ترتيب, الكل, حشيش, آمفتامين ھا (یك داروی محرك اعصاب), داروھای توھم زا (مثل ال اس 

 منافات دارد. از طرف دیگر این پدیده زمينه  ای را(عضله ساز) گزارش شده اند. دوپينگ با اھداف عاليه ورزش كه سالم سازی جسم و روان می باشد

كی از مھم ترین سطوح, آموزش عمومی و به خصوصبرای كشانيدن جوانان ورزشكار به سوی اعتياد فراھم می آورد. در مبحث مبارزه با دوپينگ, ی

 كنار انگيزه ھای اجتماعی و اقتصادی محركجامعه ی ورزشكاران است. با فقر علمی و ناآگاھی در حيطه ی ورزش مواجه ھستيم. فقر علمی در

ك فرد عادی از جامعه است. او می بيند كه قھرمانانقدرتمندی برای دوپينگ ھستند. ما نمی توانيم ورزشكاران را مقصر اصلی بدانيم.ورزشكار ما ی

ورزشكارانی كه تا قھرمانی ملی و جھانی پيشرشته ھای ورزشی محبوبيت ویژه ای در ميان مردم دارند (انگيزه ھای اجتماعی), از سوی دیگر 

ند. مسائل جامعه شناسی و روان شناسی پشت اینمی روند از نظر مالی و اقتصادی رشد چشمگيری دارند. این ھا زمينه ھای اثرگذار دوپينگ ھست

 نيروزا حتی در مواردی از ورزشكاران نيز پنھان می ماند.پرده قرار دارد ولی ما فقط دوپينگ یك یا چند ورزشكار را می بينيم.سياست استفاده از مواد

ن و فروپاشی حكومت كمونيستی آلمان شرقی,یكی از موارد مشھور در این زمينه, تيم شنای بانوان آلمان شرقی است. پس از تلفيق دو آلما

ا را به دادگاه كشيدند. دليل شكایت آن ھا عBوه بربرخی از اعضای تيم ملی شنای این كشور از مربيان و پزشكان تيم آن زمان شكایت كرده و آن ھ

ن, مربيان و پزشكان ھر روز صبح به آن ھا آمپول ھاییمشكBت كبد, كليه و … باردار نشدنشان بود. در زمان عضویت این افراد در تيم ملی شنای آلما

 دانستند كه مواد محتوی این آمپول ھا چيست. پستزریق می كردند و برای آنان مشخص نمی كردند كه این كارشان چه دليلی دارد. آن ھا حتی نمی

از) بوده كه بر خانم ھا اثرات سویی دارد كهاز تشكيل دادگاه ھا و تحقيقات مشخص شد كه این آمپول ھا, مشتقات تستوسترون (ھورمون مرد س

 این داروھا نمی اندیشيدند و بيشتر به مدال و پيروزییكی از آن ھا عدم بارداری است. البته سياستمداران و مربيان آنان به اثرات سوء و درازمدت

 از این رو اظھارنظر دقيقی در مورد تمامی رشته ھاآنان فكر می كردند. در ایران آمار دقيقی از ميزان دوپينگ در رشته ھای مختلف وجود ندارد.

ن حجم دوپينگ را دارد و در ورزش ھای نيمه حرفه  ای ونمی توان كرد. با این حال در ميان رشته ھای آماتوری (غير حرفه  ای), پرورش اندام بيشتری

طرح و مدنظر ھستند مھم ترین مسئله دوپينگ در ایران _حرفه  ای, وزنه برداری, كشتی و فوتبال به عنوان رشته ھایی كه بيشترین دوپينگ را دارند م

داروھا بيشتر به تجربه مربيان خود اطمينان می كنندكه در پرورش اندام بيشتر است _ فقر آگاھی از داروھای نيروزا است.اغلب مصرف كنندگان این 

سوء استفاده از مواد نيروزا بسيار بيشتر می شود.اما در موردكه آن ھا نيز این دانش ناقص را از مربيان پيش از خود به ارث برده اند. از این رو اثرات 

 بر روی وزنه برداری, كشتی و فوتبال است. بر اساسورزش ھای نيمه حرفه  ای: تقریباً در تمامی رشته ھا دوپينگ وجود دارد ولی تمركز ما بيشتر

ابوليك, ھورمون رشد, دیورتيك ھا (برای كاھش وزن,مشاھدات و نتایج آزمایش ھای مختلف دوپينگ, بيشترین مواد مصرفی در ایران, استروئيدھای آن

ار آور) شایع تر از بقيه ھستند. اما دوپينگ در فوتبالمخصوص رشته ھایی كه تقسيم بندی وزنی دارند) ھستند. در این ميان دیورتيك ھا (داروھای ادر

, محبوبيت و توان اقتصادی باF می رسد. این ھابحث جدی تری دارد؛ ورزشكار در رشته ی فوتبال در مقایسه با دیگر رشته ھا سریع تر به شھرت

ست.زمينه ھای اثرگذار دوپينگ ھستند, به ھمين دليل دوپينگ در فوتبال بی حد و حصر رشد كرده ا

علل دوپينگ

دارو

 باشد. بيشتر ھم رواج پيدا می كند._ اثر: تاثير دارو باعث رواج استفاده از آن می شود و طبعاً دارو ھر چه بيشتر تاثير كرده١

اید اجازه توزیع به ھيچ شكلی را نداد._ در دسترس بودن: این كه به راحتی بتوان دارو را تھيه كرد. سبب رواج آن خواھد بود. پس ب٢

_ عدم منع قانونی٣

_ اعتيادشخص۴
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_ نارضایتی: علت آن مطرح نيست.١

_ مصرف دارو از نظر او كار بدی نيست.٢

_ فكر می كند دیگران ھم دوپينگ می كنند.٣

_ عدم تعادل روانی و ضعف اعتماد به نفس.۴

_ فكر می كند قادر به ترك دارو ھست.۵

_ به راحتی تحت تاثير دیگران قرار می گيرد۶

_ از عوارض اطBع ندارد.٧

آسيب دیده است._ انكار آسيب دیدگی: می خواھد تحت ھر شرایطی به مسابقه برسد, پس نمی خواھد قبول كند كه ٨

_ ارضاء شخصی, بھتر جلوه كردن در نظر خود و دیگران.٩

_ ارضاء اختBل شخصيت: شخصيت ھای ضد اجتماع, وابسته و مرزی بيشترین احتمال را دارند.١٠

_ ارضاء اختBل تصور فرد از وضعيت فيزیكی خود: این می تواند یك مشكل عميق روانی باشد.١١

!_ ارضاء مصرف سيگار و ھر گونه مواد مخدر: روان شناسی اعتياد و دوپينگ برادر دوقلو ھستند١٢

_ ارضاء تنھایی١٣

محيط

_ سنگينی تمرین و مسابقه: این جا نقش مربی بسيار حساس است.١

_ عدم توجه به تمرین زدگی ورزشكار (از جانب مربی و پزشك)٢

_ سطح انتظار از ورزشكار خيلی باF باشد (ھمه انتظار دارند سوپرمن باشد)٣

_ دوستانی كه دوپينگ می كنند (فشار گروه را دست كم نگيرید)۴

 احترام ورزشكار ھشتند تاثير شدیدی دارد._ تبليغ: تبليغ مخصوص رسانه ھا نيست, تبليغ دھان به دھان به خصوص از جانب كسانی كه مورد۵

اج بيشتری دارد (چو دزدی با چراغ آید گزیده تر_ پيشرفته بودن جامعه (از نظر علمی): ھر چه جامعه رشد علمی باFتری داشته باشد دوپينگ رو۶

.(Fبرد كا

_ شھرت, پول, كسب وجھه اجتماعی٧

آیا دوپينگ یك مشكل روانی است؟

بله. چون:

می شود._ مصرف استرویيدھای آنابوليك (مثBً اكسی متولون) باعث بروز خشونت, افسردگی و اختBل خلق ١

_ بردن با دوپينگ انگيزه تمرین كردن را از بين می برد.٢

_ ورزشكار می داند كه با دوپينگ برده و اعتماد به نفس اش كاھش می یابد.٣

_ ترس از برمB شدن تقلب باعث افزایش استرس می شود.۴

_ برمB شدن تقلب باعث شكست اجتماعی و تضعيف شدید روانی می شود.۵

 قابل تحمل) و اضطراب می شود._ ورزشكار به دليل زیرپا گذاشتن اصول جوانمردی احساس گناه و متعاقباً دیسترس (استرس غير۶

چه باید كرد؟

يد در خصوص داروھا و عوارض مخاطره آميز آن ھا,به دليل حساسيت ھای سنی ویژه, ایجاد مقاومت درونی در جوانان از طریق ارائه آموزش ھای مف

ای خود, در مورد افراد ضرورت دارد.بھتر از منع مستقيم و اعمال مجازات ھای شدید است, گر چه اتخاذ شيوه ھای قانونی نيز در ج

• مراقب سBمت روانی ورزشكار باشيد

• از ھر فرصتی برای تقبيح دوپينگ استفاده كنيد

• ھر وقت متوجه دوپينگ شدید, بدون درنگ برخورد كنيد.

 دوپينگ به صحنه بازگردد.• ورزشكاری را كه دوپينگ كرده و رسوا شده رھا نكنيد, به او كمك كنيد كه دوباره اما بدون
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• روان شناسی ورزشی, تغذیه ورزشی و علم تمرین بخوانيد.

• روی مسئوليت پذیری, حفظ, سBمت و اخBق ورزشكاران كار كنيد

• دنبال تصویب قوانين شفاف بر عليه دوپينگ باشيد.

نویسنده: دكتر فرشاد نجفی پور، عضو انجمن بين المللی روان شناسان ورزشی

منبع : ماھنامه روانشناسی جامعه

http://vista.ir/?view=article&id=211739

من؛قاضی خودم

●چرا باید این قدر ساده باشم كه چنين حرفی بزنم؟!

- ھميشه شكست می خورم. من ھيچ وقت نمی توانم به آنچه كه می

خواھم برسم...

- من ھميشه از نظر احساسی شكست می خورم...

- ھيچ كس مرا دوست ندارد. من آدمی دوست داشتنی نيستم...

شما چقدر در روز به قضاوت در مورد خودتان می پردازید؟ آیا تا به حال به این

موضوع فكر كرده اید كه ھر روز چند بار خودتان را بد، ناFیق، نادان و... خطاب

می كنيد؟ آیا ھرگز به این موضوع پی برده اید كه با این كار چه لطمه ای به

احساسات خود می زنيد و این سرزنش ھا چه عواقب ناگواری برای تان به

بار می آورد؟

راب و افسردگی را در پی دارد. گاھی اوقاتدر موردخود قضاوت كردن یكی از مشكBت رایج افراد است كه احساساتی نظير ترس، عصبانيت، اضط

تند كه ریشه این عواطف دردناك، ھمان خودبسياری از مردم، علت اصلی چنين احساساتی را عوامل خارجی می دانند و متوجه این موضوع نيس

 كه با قضاوت كردن و سرزنش اعمال و رفتارشانقضاوت كردن ھای روزمره شان است. در واقع تمامی این باورھا ناشی از افكار خود انسان ھاست

عنوان مسائلی كه به تازگی برایش روی دادهبه آن دامن می زنند. اغلب اگر از فرد مضطربی علت اصلی تشویش و نگرانی اش را بپرسيد، به 

كه اگر بخواھيم در سطوحی عميق تر به احساساتاست می پردازد و دليل آن را اتفاق یا شخصی كه با آن روبه رو بوده است می داند، در حالی 

خص است كه منجر به اضطراب و تشویش درونیاین فرد رجوع كنيم، می بينيم كه اصBً اینگونه نيست. این خود قضاوت كردن و افكار درونی ش

او با قضاوت ھایی كه از خود داشته، زمينهوی شده است. ھيچ چيزی نمی تواند باعث عصبانيت یا افسردگی شخص شود مگر اینكه پيش از آن، 

و نظریات خاصی است كه از خود قضاوت كردن ھایچنين احساساتی را فراھم كرده باشد. در واقع ھر اضطراب و ناھنجاری درونی، زایيده تفكرات 

شخص نشأت می گيرد.

ياد را رفتاری تدافعی از سوی شخص برای مقابله باگاھی اوقات خود قضاوت كردن و سرزنش اعمال و رفتار خود، تبدیل به اعتياد می شود. اگر اعت
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اد به دنبال آن رنجش درونی بود كه آنھا با پناه بردن بهرنجی كه با آن رودرروست در نظر بگيریم، در این صورت باید برای درمان خود قضاوت كردن افر

عدم پذیرش یا شكست در برھه ای خاص ازسرزنش خویش سعی در رفع و تقابل با آن دارند. معموFً خود قضاوت كردن اشخاص پيامد ترس از 

ن را از این كار باز می دارم و دیگر چيزی برایزمان است. باورھای نادرستی مانند اگر من ھم اكنون به قضاوت و سرزنش خودم بپردازم، دیگرا

می كارھایم را بدون شكست و با موفقيت انجام دھم.سرزنش من باقی نمی ماند یا من با انتقاد و قضاوت خودم این انگيزه را پيدا می كنم تا تما

به این صورت ھم من احساس آرامش می كنم و ھم دیگران مرا بھتر می پذیرند... .

سرزنش انجام می دھد، بزرگساFن نيز با انتقاد واما ھمان گونه كه یك كودك دبستانی تكاليف خود را با تشویق، بسيار بھتر از زمان تنبيه و 

ازه باز می دارد و مانعی بزرگ برای آنھا تلقی میسرزنش نمی توانند رویكرد مثبتی داشته باشند. قضاوت ھا فقط فرد را از قبول مسئوليت ھای ت

عل می كند كه از انجام ھر نوع حركتی عاجز است.راهشود. در واقع قضاوت نه تنھا انگيزه Fزم را به فرد نمی دھد بلكه وی را تبدیل به شخصی منف

راب و... آشنا شویم و در پی علل اصلی آنھا درحل مناسب برای مقابله با چنين رویكردی آن است كه ما با احساساتی نظير ترس، عصبانيت، اضط

ز چنين احساسی شدی؟ . ھنگامی كه شما به ایندرون خود باشيم. در این مرحله باید به خودتان بگویيد: چه چيزی به خودت گفتی كه باعث برو

 واقعاً این صحبت ھایی كه با خودم داشتم درست بود؟!قضاوت ھایی كه درباره عواطفتان دارید آگاه باشيد، در مرحله بعد از خودتان می پرسيد: آیا

به خود درونی به قدرت عقBنی باFتری كه در نھادتان. اگر صددرصد مطمئن نيستيد كه باورھایتان در رابطه با خودتان حقيقت داشته اند، با رجوع 

لت شما پذیرای قبول حقيقت ھستيد و درمیجای دارد به سؤالی اساسی تر خواھيد رسيد. پس چه چيزی درباره من حقيقت دارد؟ . در این حا

بوده است. به عنوان مثال در جواب این قضاوت كه چرایابيد كه ھرآنچه تا به حال درباره خودتان باورداشته اید و قضاوت می كردید بسيار متفاوت 

شتباه می شویم. اشتباه، بخشی از طبيعت انسانمن این قدر ساده ھستم كه این حرف را زدم؟ می توانيد بگویيد كه ھمه ما در ھمه حال دچار ا

ھاست و خطاھا به معنای حماقت افراد نيست .

و به جای احساس عصبانيت و تشویش، وجودتان سرشار ازھنگامی كه بتوانيد به حقایق درون تان از این زاویه بنگرید با خود مھربان تر خواھيد بود 

اعتياد به خود قضاوت كردن نيز از این امرعشق و محبت می گردد.برای رھایی از ھر اعتيادی چالش ھای فراوانی در پيش رو خواھد بود كه 

 كه رھایی از دام قضاوت ھای درونی بسيار مشكلمستثنی نيست. پس سعی كنيد برای نجات از این اعتياد، با وجودتان مھربان تر باشيد؛ ھر چند

نبه ھای زندگی را تحت تأثير خود خواھد داشت.است و نياز به تمرین ھای معنوی بسيار دارد اما حاصل كار، آنچنان با ارزش است كه تمامی ج

منبع : روزنامه ھمشھری

http://vista.ir/?view=article&id=227257

موبايل  نشانه  شخصيت  شماست !؟

Bشاید شما ھم  به  موبایل ھای  متنوع  آدم ھای  مختلف  دقت  می كنيد، اص

شاید قبل  از اینكه  این  یادداشت  را بخوانيد برای  خودتان  نظریه یی ، درباره 

موبایل  یا ھمان  گوشی  تلفن  ھمراه  و ارتباطش  با شخصيت  دارنده اش ، صادر

كرده  باشيد!

حتما شما ھم  شنيده اید گوشی  تلفن  نشانه  شخصيت  آدم ھا نيست ، این 
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نظر نه  متعصبانه  است  و نه  نادرست ، اما علم  روانشناسی  فرضيه  دیگری 

دارد، گوشی  شما، موبایلی  كه  می خرید و ھر روز و ھر لحظه  با شماست 

اتفاقا نشان  دھنده  خلق  و خو، شخصيت  و سليقه  شماست !

درست  مثل  جوراب  شما، پيراھن  شما، كيف  پولتان  یا ماشينی  كه  انتخاب 

تلفن  ھمراه  پيش ، گوشی   انشانویسان  صدسال   تصور  برعكس   می كنيد، 

فرضيه  چون   نيست ،  دارنده اش   توانایی ھای   و  ثروت   و  قدرت   نشانه  

روانشناسی  این  عوامل  را رد می كند و عوامل  دیگری  را جایگزین  می كند كه 

بد نيست  شما ھم  بدانيد.

) موبایل ھای  قدیمی :١

 عين  ھمان  را جایگزین  می كنند، آدم ھای  بی حوصله یی آدم ھایی  كه  موبایل ھای  اسقاطی شان  را عوض  نمی كنند یا بعد از خراب شدنشان  ھر بار

ھستند كه  دوست  ندارند چيز جدیدی  یاد بگيرند.

) گوش ھای  بشدت  مدرن :٢

 نفس  در ارتباط  برقرار كردن  با افراد دارند یا به  علت  نداشتن كسانی  كه  موبایل ھایی  با انواع  و اقسام  كاركردھا می خرند یا بشدت  عدم  اعتماد به 

  تلفن  ھمراه  شده اند.تخصصی  قابل  عرض ، برای  نشان  دادن  شخصيت  خود دست  به  دامن  موبایل  یا ھمان  گوشی

) گوشی ھای  بزرگ :٣

ھشان ، مجبورند گوشی  بزرگ  انتخاب  كنند.آدم ھایی  كه  فراموشكارند، بی توجھند یا بشدت  شلخته  برای  فراموش  نكردن  تلفن  ھمرا

) گوشی  تلفن  ھمراه  به  اندازه  یك  گردو:۴

ر می خواھند اوج  تمكن  و توانایی  خودشان  را با گوشی این  گوشی ھا اغلب  نشان دھنده  شخصيت  دوپاره  صاحبانشان  ھستند، آدم ھایی  كه  در ظاھ

ابليت  پنھان  شدن  گوشی  در جيب)موبایلشان  نشان  بدھند اما در نھایت  چيزی  برای  پنھان  كردن  دارند (دقت  كنيد به  ق

) گوشی تلفن  رنگی :۵

احساساتی  است  كه  اغلب  از كمبود محبت  و توجه  رنج موبایل ھایی  با ظاھر شاد و اغراق  آميز نشان دھنده  آدم ھایی  با درون  كودك  و بشدت  

  می بينيم ، برتری  دارند.می برند، گرچه  رنگ  این  گوشی ھا به  رنگ ھای  دلمرده  و زشتی  كه  اغلب  در دست  مردم

) گوشی ھای  خوش دست :۶

ی  دارند، گوشی ھایی  با حجم  كوچك  اما نه  آنقدرمنظور ھمان  گوشی ھایی  است  كه  بھترین  طراحی  را برای  در دست  گرفتن  به  مدت  طوFن

حبان  آنھا احتياجی  برای  نشان  دادن  موبایلشان  به فسقلی  كه  جلب  توجه  كنند، این  گوشی ھا مخصوص  آدم ھای  اجتماعی  و پر كار است  و صا

عنوان  برچسب  شخصيتی  ندارند.

) گوشی ھای  ساده  اما گران  قيمت :٧

يد. گرچه  صاحبان  این  گوشی ھا نسبت  به  صاحبان  گوشی این  دسته  گوشی ھا را در رده  دوم  گوشی ھایی  كه  كاركردھای  فراوان  دارند، قرار بدھ

، اصالت  بيشتری  دارند و قابل  اعتمادترند.٢شماره  

ف  بزنيم ؟ شما برای  خودتان  استادید، خصوصا وقتی  در) Fزم  است  درباره  زنگ  گوشی ھا و اینكه  چقدر به  شخصيت  صاحبانشان  نزدیك  است ، حر٨

 ، شما را به  دنيای  روانشناسی  دعوت  می كند.مترو، آن  ھم  در شلوغی  غيرقابل  تحمل  جمعيت  صدای  آواز بی ربط  گوشی  بغل  دستی تان

شرمين  نادری 

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=79402
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موھای شما نمايانگر شخصيت شماست

شخصيت انسان حتی در موھایش پيداست. باور کنيد به راحتی می توان از

روی موھای انسان ھا شخصيت آنھا را شناخت. در مطلب زیر که برگرفته از

سایت شميم است شناخت رفتار انسان از روی چگونگی حالت و رنگ موھا

مورد بررسی قرار گرفته است.

● شناخت رفتار از چگونگی حالت موھا

) خانم ھایی که موھایشان را از پشت گوش ھایشان محکم می بندند،١

انسان ھایی گوشه گير ھستند که اغلب ميل به عزلت و تنھایی دارند، این

ھا به راحتی نسبت به دیگران اطمينان نمی کنند.

) خانم ھایی که با موھایشان بازی می کنند و گاھی آنھا را باF می بندند،٢

تا حدی که جزیی از گردنشان مشخص می شود، بيانگر آن است که آنھا از

ابطه با مردم خشنودند.ھرچه که آزادی شان را مقيد می کند بی زارند و انسان ھایی راحت طلب ھستند و از برقراری ر

٣Fخواستار جلب توجه دیگران ھستند و دوست دارند) خانم ھایی که عادت دارند غالبا موھایشان را دور انگشتانشان بپيچند و بازی کنند، معمو 

که مردم دوستشان بدارند و از آنھا تعریف کنند.

ازپرورده و لوس ھستند و ماجراجویی و) خانم ھایی که دائما به موھایشان دست می زنند و اسباب سرگرمی آنھاست، کسانی ھستند که ن۴

مبارزه طلبی را دوست دارند.

● شناخت شخصيت از رنگ مو

دوست دارند عصبانيت خود را ظاھر کنند،) موھای سياه: اشخاصی که موھای سياه دارند، دارای شخصيتی قوی و استوار و پرچذبه ھستند، ١

 می دھند، بسيار صبورند و در بسياری از اموربسيار ساده و زود عصبانی می شوند و در مقابل امور سخت، صبر و استقامت زیادی از خود نشان

د، ھمان تغيير رنگ موھایشان می باشد. چنينھم خواستار نوگرایی و تجدد می باشند در تنھا چيزی که ممکن است در تغييرش تردید نشان دھن

افرادی دارای شخصيتی آرام و رومانتيک می باشند.

به شمار می روند که گاھی گوشه گير و گاھی) موھای قھوه ای تيره: اشخاصی که دارای موھای قھوه ای تيره ھستند ذاتا انسان ھای غریبی ٢

 از راه ھای بسيار ساده به دنبال کسباجتماعی ھستند، نسبت به کودکان عBقه زیادی نشان می دھند و حتی با آنھا بازی ھم می کنند،

 متجدد می باشند و بسياری از اوقاتشھرت ھستند و بعضی اوقات خجالتی ھستند. گاھی ھم بی باک ھستند و می توان گفت; انسان ھایی

به ھر چيز که در اطرافشان است، می کنند.ھم به تغيير دادن رنگ موی خود عBقه نشان می دھند. زیرا احساس خستگی و تکراری بودن نسبت 

ر می روند و گاھی ھم بدذات می شوند،) موھای شاه بلوطی(خرمایی مایل به قرمز): این افراد انسان ھایی بسيار غریب و عاطفی بشما٣

شخاصی ھستند مغرور به علم خود و مردانبدبين و بدچشم نسبت به ھر چيزی و در تصميمات خود عجول و شتابزده و ھمه شاھدند که آنھا ا

نی است، آنھا عاشق زیبایی ھستند.ثروتمند و زیبا آنھا را براحتی جذب می کنند و با علم به اینکه زیبایی فانی و از بين رفت

 ھایی ھستند با اعتماد به نفس باF و غالبا) موی بور: افرادی که دارای موھای بور ھستند شخصيت شان به زیبایی شان وابسته است، انسان۴
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 با ھر شخص غریبه ای آشنا شوند و مردم رااز آنچه می بينند دستپاچه و ھول می شوند، انسان ھایی بسيار اجتماعی ھستند که دوست دارند

 شوند، زیرا این رنگ مو بسيار مورد توجه برخی ازخيلی دوست دارند، بعضی از آنھا به زیبایی شان می نازند و به خاطر رنگ موھایشان مغرور می

زنان و مردان است.

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=92173

می خواھم تنھا باشم

ھمه مردم کم و بيش احساس تنھایی می کنند. یکی از جنبه ھای تنھایی

نمی کنند و را درک  او  یا دوستانش  می پندارد خانواده  این است که فرد 

پذیرای او نيستند.

بيم و نگرانی ناشی از تنھایی ممکن است ریزه کاری ھای ساده زندگی را

نيز تحت تأثير قرار دھد. بعضی مردم از لحظه ھای تنھایی خود بی اندازه لذت

می برند؛ بی آن که کمترین توجھی به احساس یا خواسته ھای دیگران داشته

باشند. بعضی در پی تنھایی اند. تنھایی برای آنان به آبادی کوچکی در دل

بيابان می ماند که می توانند لختی برای نفس تازه کردن در آن بياسایند.

تنھایی می تواند ھم رنج آور باشد و ھم لذت بخش. البته ظرایف و دقایق

بسياری نيز در این ميان وجود دارد. چرا فردی از تنھایی رنج و دیگری لذت می برد.

دارند، بعضی نيز می خواھند تنھا باشند و از قيد وبيشتر انسان ھا از احساس تلخ بار تنھایی و جدایی و طرد شدگی و بيگانگی با دیگران شکایت 

عالی در تنھایی ھستند و برخی دیگر از این که گاھیبندھایی که احساس می کنند اجتناب ناپذیرند بگریزند، برخی دیگر نيز به دنبال حس عروج و ت

تنھا باشند، لذت می برند.

● تنھایی

) را تجربه می کند و کمتر اشخاصی را می توان یافت که ازLoelinessشاید از جمله ویژگی ھای آدمی این باشد که گاھی در طول حياتش تنھایی (

 نوع تنھایی اشاره می کنند:٣ھميشه تنھا ماندن لذت ببرند. معموFً روان شناسان به 

ندگی شود، محروم است.) تنھایی اجتماعی: زمانی است که شخص از شبکه ای از دوستان و آشنایان که با ایشان شریک ز١

او خود را تنھا احساس کند.) تنھایی موقعيتی: وقتی اتفاق می افتد که برخی از اوضاع و احوال زندگی فرد، سبب می شود ٢

ایی نه موقعيتی است و نه معلول فقدان روابط) تنھایی عاطفی: معموF از نارسایی ھا در برقراری روابط صميمی  ناشی می شود. این شکل تنھ٣

اجتماعی.

▪ تنھایی چيست؟

باFتر از مقدار و کيفيت روابط فعلی باشد، تنھاییزندگی بدون رابطه ای نزدیک و توام با این احساس که مقدار و کيفيت روابط مورد آرزوی شخص 
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ه کار خود ادامه دھند، مانند بسياری از نویسندگان ونام دارد. اما باید توجه داشته باشيم افرادی که ترجيح می دھند در انزوا به سر برند یا ب

ست که کسی از دیگر مردم جدا باشد؛ اما تنھاییھنرمندان، تنھا ھستند ولی تنھایی برآنان لزوما صادق نيست. تنھا بودن صرفا به معنای آن ا

شد.بيشتر به احساس فرد اشاره دارد. بنابراین، تنھا بودن ممکن است ھمراه تنھایی باشد یا نبا

 با دیگران شرکت کند. تمایل عمومی  بر این باورفرد تنھا احساس می کند مورد بی مھری کامل قرار گرفته و اجازه ندارد در فعاليت ھای مشترک

ند چنين خصلتی ندارند.است که دیگران نگرش ھا و باورھای مشترکی با ما دارند؛ اما افرادی که احساس تنھایی می کن

صی که احساس تنھایی می کند، غالبا اوقاتاین گونه افراد عBوه بر احساس نداشتن مشابھت با دیگران، کمتر به کسی اعتماد می کنند. شخ

وی نيز موقتی است و دوستان نزدیک ندارد. تنھایی بافراغتش را نيز با فعاليت منفردانه می گذراند، مBقات کمی  با دوستان دارد، دوستان آشنای 

ا را می شناسند، معموF آنان را سازش نایافتهعواطف منفی از قبيل افسردگی، اضطراب، غم، نارضایتی و خجالت مBزم است کسانی که افراد تنھ

ارزیابی می کنند.

و در برخوردھای اجتماعی، مضطرب می شوند؛ زیرااشخاصی که از تنھایی عاطفی رنج می برند، غالبا عزت نفس یا خودپنداری مثبت پایينی دارند 

نگران ھستند که از سوی دیگران طرد شوند یا مورد آزار ایشان قرار گيرند.

▪ عوامل تنھایی

تند، به طرق مختلف پاسخ داده شده است. مثBبه این پرسش که چرا برخی افراد با این که مایل به ایجاد رابطه ھستند، عمB بدان موفق نيس

ھمه افراد الگوی ترسو درباره ایجاد رابطه با دیگران مردد ودوگان و برنان مساله را از طریق الگوھای دلبستگی بارتلوميو دنبال کرده اند و می گویند: 

نامطمئن ھستند (که نتيجه اش تنھایی است.)

ماعی مناسبی کسب کند، به ھر دليل که باشدبرخی دیگر فرض می کنند که تنھایی در کودکی شروع می شود. اگر کودکی نتواند مھارت ھای اجت

ر خود فرو رفته یا پرخاشگر است احتمال این که، بسادگی نمی داند چگونه به صورت موفقيت آميز با کودکان دیگر تعامل کند. مثB کودکی که د

مشکBت ميان فردی علی القاعده از کودکی تا نوجوانی ودیگران او را به عنوان یک ھمبازی نپذیرند، بسيار است و اگر رفتار نامناسبش تغيير نکند، 

جوانی ادامه می یابد.

انواده فاصله می گيرند؛ احتمال بسيار وجود دارد که دراز آنجا که روابط ھمساFن در دوره نوجوانی بسيار حياتی است، زیرا افراد در این زمان از خ

سناک می شود و شخص برای محافظت خود ازاین ھنگام ھراس اجتماعی به وجود آید. در این اختBل اضطرابی، موقعيت ھای اجتماعی کامB تر

ه این نتيجه برسند که زندگی نوميدکننده است. درتحقير و ناراحتی، کامB از آنھا دوری می گزیند. نوجوانان تنھا و ترسوی بسياری ممکن است ب

بدترین حالت، این احساس نوميدی گاھی ممکن است به خودکشی بينجامد.

ده اند. مثB یک نوجوان دارای مھارت اجتماعیبرخی از ویژگی ھای افراد دارای مھارت ھای اجتماعی خوب، به طور خاص در تحقيقات شناسایی ش

یگران سخن می گوید. در مقابل، فرد بدونصميمی  است، دارای حرمت نفس باFست، بندرت با عصبانيت واکنش نشان می دھد و به راحتی با د

مھارت اجتماعی، خجالتی، دارای حرمت نفس پایين و ھنگام برخورد با غریبه کمروست.

 ای را در پيش می گيرند؛ زیرا از خطر مطرود شدن اجتنابافراد تنھا با توجه به ادراک منفی از موقعيت آنان، راھبرد اجتماعی آرام و محافظه کارانه

دیگران به جای می گذارد. بعکس، افراد موفق در روابطمی ورزند. این تمایل برای خویشتنداری و سالم ماندن در روابط بين فردی، برداشتی منفی بر 

ای به دست آوردن دوستان جدید محسوب کنند.اجتماعی بيشتر مایلند که یک موقعيت جدید اجتماعی را به عنوان چالش جالب توجه و فرصتی بر

خواھند داشت.نتيجه این راھبرد آن است که گشاده رو و غيررسمی باشند و در نتيجه دیگران ھم واکنش مثبت 

▪ ضرورت تنھایی

ب می شود، مردم به صورت انفرادی از حریممی دانيم در سرزمين ژاپن که به نسبت مساحت کل جغرافيایی اش پرجمعيت ترین کشور جھان محسو

 و بوستان ھای کوچک و ساکت که به لحظه ھا وشخصی بسيار اندکی برخوردارند. اما دقيقا در ھمين کشور ژاپن است که می بينيم نسبت باغ ھا

ه مردم احساس سBمت و شادابی کنند، مقداریتأمBت تنھایی اختصاص یافته ھنوز ھم رواج دارد و از اھميت خاصی برخوردار است. برای این ک

ز فرھنگی به فرھنگ دیگر متفاوت است. شکیتنھایی برایشان ضروری است و به احتمال زیاد ميزان ضرورت تنھایی از جایی به جای دیگر و ا

نيست که کار خBقانه، نيازمند تنھایی است.

ری از تعطيBت است. ما در تعطيBت مجال پيدا می کنيمیکی از متداول ترین و از لحاظ اجتماعی مقبول ترین شکل تنھایی طلبی در روزگار ما بھره گي
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نزدیکان وکه مدت نسبتا کوتاھی از محيط عادی و امور روزمره خود دست بشویيم و خلوتی برای خود اختيا ر کنيم. در این روزھا به سراغ 

یا در مکانی نسبتا خلوت و دورافتاده  تازه می کنيم و  یا شھر دیگری که در آنجا کسی راخویشاوندان خود می رویم و روحيه ای  در طبيعت و 

ار زندگی روزمره خBصی یابيم.نمی شناسيم تنھایی اختيار می کنيم، به این وسيله لختی به خود فرصت می دھيم تا از زیر فش

رامش بخش، فرح بخش و حيات بخش باشند. شایداما جزیره ھای کوچک آرام طی یک روز پرھياھو، یک ھفته پرمشغله یا در طول سال می توانند آ

نگامی که کسی به خواب می رود، از امورفلسفه کيفيت نيروبخش خواب نيز ھمين باشد. خواب در واقع به معنی دست کشيدن از دنياست و ھ

. فضای خصوصی Fزم برای بشر یعنی ھماندنيا فارغ می شود و زمان و مکان مشخصی را برای تنھایی مستمر و پيوسته خود اختصاص می دھد

لحظه ھای تنھایی که موجب روح افزایی او می شود.

راه است. ھمان طور که گفته شد، فرآیندھای خBقاز نظر روان شناسی نيز تنھایی ھمواره با اميد یا اشتياق برای دست یافتن به چيزی بھتر ھم

د. ھر یک از این اصطBحات، لحظه ای را مشخصھميشه به مقدار معينی تنھایی نيازمندند که می توان آن را دوره درونگرایی یا نھفتگی نامي

توجه او فقط درون و باطن خودش است و بنابراینمی کنند که در آن فرد به حال خود واگذاشته می شود و به ھيچ کس دیگری تکيه ندارد. کانون 

ن مواجه می شویم.دنيای خارج یعنی جامعه برایش بی اھميت می شود. در این لحظه است که با سرنوشت فردی خودما

آنان است، اما به اعتقاد من، ھمواره می توان در آنھرچند بگویيم که تنھایی جویی، امری عادی و جزو اصلی نزدیک شدن به دیگران یا دور شدن از 

ارتباطات و سازگاری با مردم ھستيم؛ در واقع ایجادلحظه ای عروج، برتری و جستجو برای چيزی نيکوتر و متعالی تر یافت. وقتی به دنبال جامعه، 

 اما در جستجوی تنھایی به دنبال چيزی ھستيم کهروابط و صميميت را می جویيم و دوست داریم مردم، ما را تحت حمایت ھای گرم خود قرار دھند.

 خویشتن واقعی خود و برقراری ارتباط با ارزش ھای دیگردر تجربه مذکور یافت نمی شود. به عبارت دیگر، وقتی تنھایی اختيار می کنيم، می توانيم به

ین نياز نيز باید طبيعی و عادی انگاشته شود.خود که غالبا معنوی و روحانی اند و نيز اعتBی نفس خویش به شکل عميق تری بپردازیم. پس، ا

● راه ھای کاھش تنھایی

له فعال را برای کمک به افراد تنھا موفق می دانند.از آنجا که تنھایی صرفا با گذشت زمان شدت نمی یابد، بيشتر پژوھشگران برخی از انواع مداخ

 حد در کار، اعتياد به الکل و مواد مخدر را برایبدون این مداخله ھا، تنھایی می تواند عقب نشينی به سمت کامروایی تخيلی، فرو رفتن بيش از

ا اگر فرد بر استفاده از اشعار درباره جدایی، ناراحتی وتقليل درد برانگيزاند. گاھی موسيقی نيز می تواند جانشينی برای روابط ميان فردی باشد، ام

درمانی و آموزش مھارت اجتماعی (به طورغم متمرکز شود، احساسات تنھایی افزایش می یابد. در ضمن فنون مداخله موفقيت آميز، شناخت 

ھمزمان) بيشتر اھميت دارد.

F کامB منفی است که نتيجه اش در توجه انتخابیمعموF شناخت ھای افراد تنھا و غير تنھا متفاوت است. برای شخص تنھا طرح واره از خود معمو

خودپنداره منفی شخص بارھا در نگرش منفیبه اطBعات راجع به خود بویژه اطBعات مربوط به روابط ميان فردی منعکس می شود. در نتيجه، 

رباره موقعيت ھای اجتماعی طرح ریزی می شود.خود، تایيد می شود. در شناخت درمانی، شيوه ھایی برای تغيير و اصBح این شناخت ھای منفی د

نيز Fزم است. چنان که می دانيم، تغييرات رفتاری  نایافته،  تغيير شناخت ھای سازش  بر  با مھارت ھای اجتماعیافزون  بنابر خصلتش  تنھایی   

ت که فرد تنھا الگوھای موفقيت آميز ميان فردی را درنامناسب و نيز نگرانی ھا درباره فقدان مھارت اجتماعی پيوند دارد. یک راھبرد عملی این اس

بط می شود تمرین و نتایج آن را مشاھده کند.نوار ویدئو مشاھده کند، سپس مھارت ھای اجتماعی را در یک موقعيت بدون تھدید در حالی که ض

، نشان دادن عBقه و نشاط ھنگام تعامل با دیگری،گاھی Fزم است افرادِ فاقد مھارت اجتماعی درباره فعاليت ھای ویژه (از قبيل آغاز سخن گفتن

 تواند آنھا را تمرین و امتحان کند.احترام گذاشتن و تحسين کردن) آموزش ببينند، که شخص قبل از مواجه شدن با موقعيت واقعی می

 آموزد تا درباره موقعيت ھای اجتماعی به شيوهآثار این آموزش حتی در حد یک دوره کوتاه مدت می تواند مھم باشد. ھنگامی که شخصِ تنھا می

رفتار بين فردی اش را تغيير دھد. نتيجه این است کهجدید بيندیشد، یاد می گيرد چگونه بھترین برخورد را با دیگران داشته باشد و چگونه الگوی 

سلسله ای از تجارب موفق و به دنبال آن بيرون آمدن از تنھایی را تجربه می کند.

http://vista.ir/?view=article&id=353941
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ميزھايی که داريم

پيدا ھر فضایی روح خاص خودش را دارد و اگر كمی دقت كنيد آن روح را 

ممكن (كه  فضا  این  بفھميد صاحب  می توانيد  با شناسایی اش  می كنيد. 

كار) چه محل  یك  از  یا حتی قسمتی  باشد  فردی  اتاق شخصی  است 

خصوصيات رفتاری و چه شخصيتی دارد.

به محيط اطراف خود نگاه كنيد. حتی از ھمين ميزھای كوچك كار شروع كنيد

و آنھا را به دقت زیر نظر بگيرید و آدم شناسی كنيد.

) آدم ھایی بھتر از خودشان١

این آدم ھا اصوFً روی ميز كارشان و یا بر در و دیوار اتاقشان تقدیرنامه ھایی را

كه گرفته اند آویزان كرده اند و اگر خوب نگاه كنيد جام قھرمانی، عكس با

 ھا و برج ھای شناخته شده را پيدا می كنيد. این گونهآدم ھای بزرگ و مھم را ھم می بينيد و روی دیوار ھم تصاویری از نقاط مھم دنيا یا ساختمان

یگران بھتر نشان بدھند.آدم ھا می خواھند بھتر از این شخصيتی كه ھستند باشند و حتی سعی می كنند خو درا در نزد د

) آرام و خوشگذران٢

می اسمارتيز و پفك و ھله ھوله ھای ھيجان انگيز.روی ميز می توان گل و گلدان پيدا كرد و بر دیوار عكس ھای بچگی و پوسترھای فانتزی. حتی ك

پافشاری بر چيزی  ًFشخصيت ھای آرامی دارند كه در حال تغيير ھستند و اصو ًFندارند. خوشگذرانی و شوخ طبعی ھم از دیگراین آدم ھا اصو 

خصيصه ھای این افراد است.

) خشك و غيرقابل پيش بينی٣

رد. چراغ مطالعه، فایل ھایی كه روی آنھا مشخصاتھمه چيز در جای خود قرار گرفته و روی در و دیوار ھم نمی توان ردی از عكس و پوستر پيدا ك

نوشته شده و یكی، دو كتاب كه به ریاضيات و یا فلسفه مربوط می شوند.

شغول نشان می دھند تا حدودی غيراجتماعی و گوشه گيراین موارد را می توانيد بر روی ميز افرادی پيدا كنيد كه كار چندانی ندارند اما خود را م

ھستند و حال و احوالشان غير پيش بينی است و به عبارتی افرادی دم دمی مزاج ھستند.

) نگران با اقساط عقب افتاده۴

نوع ھا انتخاب شده اند. خط كش، تقویم، ماشين حساب وروی ميز این افراد ھيچ وسيله اضافه ای پيدا نمی كنيد اما ھمان وسایل اندك ھم از بھترین 

و ھمچنين نياز به كار بيشتری دارند.ساعت از دیگر وسایل روی ميز این افراد است كه اصوFً نگران ھستند و اقساطشان عقب افتاده 

) باFرفتن از دیوار راست۵

ھا و تصاویر خشن را می توانيد در این فضا پيداCDاقسام روی ميز از شير مرغ تا جان آدميزاد پيدا می شود. نظم و ترتيبی ھم در كار نيست. انواع و 

 در زمين بازی به كار می آید. صاحب این ميز و فضا فردی فعالكنيد. زیر ميز ھم یك توپ بسكتبال و یا واليبال و یا راكت پنھان شده كه بعد از كار حتماً

.و البته بازیگوش است كه به جای اینكه به گذشته و آینده فكر كند، در زمان حال سير می كند

) افسرده و كمی پشيمان۶

یل ھای خالی و آدم افسرده ای كه كارھایش رویروزنامه ھای قدیمی، یك ليوان كه رد كثيفی روی آن دیده می شود، چسب و مجله ھای مختلف، فا

دگی خود فكر می كند. مواظب لباس ھایتان باشيدھم تلنبار شده و حوصله انجام آنھا را ندارد. آدمی كه مدام به گذشته و البته شكست ھای زن

ید. انتظار نداشته باشيد آدم افسرده زیاد به فكر تميزیچون امكان دارد بعد از خارج شدن از اتاق كمی به ميز و صندلی ھا خورده اید  و خاكی شده ا
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محيط اطرافش باشد. چه انتظاری است؟

ق و ھمدم خوبی برایتان باشد یا نه؟ این گروه بدتر از) فضای بعدی را خودتان پيدا كنيد و ببينيد روحی كه در آن رفت و آمد می كند می تواند رفي٧

چيزی كه ھستند خود را نشان می دھند درست برعكس گروه اول.

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=257250

نارسيسيتيک پرسوناليتی يا خودشيفتگی

ما برای اینکه یادمون نره نارسيسيتيک پرسوناليتی چی ھست باید بدونيم

این کلمه از کجا گرفته شده. این کلمه از یک قھرمان یونانی افسانه ای به

وقتی عکس که  بود  جوانی  نارسيسوس  شده.  گرفته  نارسيسوس  نام 

خودش رو در آب دید عاشق خودش شد و پرید خودش رو در آغوش بگيره و

غرق شد. این شخصيتھا اینقدر عاشق خودشون می شن که در عاشق

آميز مبالغه  بينانه  بودن غرق می شن.یک احساس خودبزرگ  خودشون 

دارند. یعنی خيلی آدم مھمی نيستند اما ھمون چيزی که ھست و خيلی

و Fفاشم زنه  آدمیِ که خيلی Fف می  یکی  واقع  در  بزرگش می کنه. 

خودش باور ميکنه. یعنی آدمی نيست که داره دروغ می گه. مثB می گه

آقای وزیر که از تھران زنگ می زنه با من صحبت می کنه چون می دونه من

ھستم که حرفاشو خوب می فھمم.. خوب این یک کار خيلی عادی ھست

ای خودش بزرگ می کنه.و یک اشتغال ذھنيھاییاینجا اون منشی یک اداره ھست و طبيعيه که معاون وزیر باھاش صحبت کنه. اما ھمينو خيلی بر

با تخيBت قدرت- زیبایی- شکوه- موفقيت- استعداد .یک چيزی رو اFن بھتون بگم اشتباه ن با این شيفتهداره  شه… دوست داشتن خودمون 

 یک کودک مثل ھمه کودکان دنيا.. .اماخودمون بودن فرق داره. آدمی که خودش رو دوست داره خودش رو ھمونطور که ھست دوست داره مثل

خودش ھست و ھی اونو پرورش می ده.آدمی که شيفته خودشه در واقع شيفته اون ماسک قدرتی ھست که زده. و عاشق این ماسک دروغين 

د به دیوار.طبيعتا چون اینھا خودشون رو خيلی خاصخونه اینھا که شما برید می بينيد که عکسھای خودشون رو قاب گرفتند تو ھمه جای اتاقھا زدن

فاقد  بقيه،  از  متفاوت  موفقيت…Empathy ھستند. Empathyمی دونند و  بين فردی.. کليد خوشبختی.. کليد  ارتباطات   کليد زندگيه… کليد 

empathy زم نيست بگيم آره تو خيلی یعنی چی؟ یعنی آدم بتونه دیگران رو حس بکنه بفھمه. حتما اینجوری نيست که باھاش موافقتF کنيم

ه و می ترسه ببينيم. یعنی اینکه ما پشت این چھره نارسی سيستيک اون کودکِ لرزان که پشت این ماسک داره می لرزEmpathyمھمی. 

ينه. چون ھمه آدمھای دنيا یا ماسکش رو باور کردند واونوقت دیگه از اون بدمون نمی یاد درکش می کنيم و اون یک برخورد متفاوت از درمانگر می ب

که اون ماسکه واقعيت نداره ھر چی شماجلوش خم شدن دستش رو بوسيدن قربونتون برم… یا اینکه با این ماسک می خوان بجنگند در حالي

ھمونی که پشتِ این ماسکِ من دوستبخواھيد ماسک رو بشکنيد اون بيشتر مقاومت می کنه درمانگر کسی ھست که به بيمار حالی کنه 
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Empathy ولی کار باشکوھی ھست. پس دارم.. بعد راحت می شه ماسکش رو می زاره کنار این اسمش می شه درمان.کار خيلی پيچيده ایه

مجيد افراطی ھستند یعنی فقط با کسی ھستند که یا ازشیعنی ما بتونيم آدمھا رو با وجود تفاوتھایی که باما دارند بفھميم و درک کنيم. نيازمند ت

خودشم با تمام این ماسکی که زده ھنوز می دونه که اینتعریف کنه یا حاضر باشه تعریفھای اینھا رو بشنوِ. چرا اینقدر نياز به تمجيد دارند؟ چون 

ه دیکتاتورھای بزرگ دنيا یک کودک بسيار وحشتنيست. برای ھمين می خواھد دیگران این ماسک رو تایيد کنند.بنابراین ھميشه در پس پرده چھر

و بھره کش می شه پس با کسانی می تونهزده ھست که از خودش فرار می کنه بعد می شه دیکتاتور. گاھی در روابط بين فردی استثمارگر 

خواھی رو نشون می دھد مثB با گوشه چشم آدمھاخوب ارتباط داشته باشه که برَده و خدمتگزاران خوبی براش باشند.رفتارھای اینھا معموF خود

رو نگاه می کنند.

سته نباشيد یعنی چی؟ یعنی من اومدم کهمی ره نانوایی مردم ھمه صف وایستادن… این آقا دستاش تو جيبش می ره جلو می گه آقا شاطر خ

حاF تو اگه آدم چيز فھمی باشی که من با بقيهبا اینھا فرق دارم من که با این بچه مچه ھا نمی تونم تو صف وایستم من این گوشه ایستادم 

باشيم … اگه یک درمانگر جوونی باشيم کهفرق دارم می گی جناب شما چند تا نون می خواین؟پيش ما که بياد چطوریه؟ بستگی داره ما کی 

اس قدرت کنه.. خانم دکتر می دونين که شبخيلی معروف نباشيم نارسيسيستيک که می یاد می خواھد شما رو تحقير کنه و با اون تحقير احس

 ھستم البته اFن تازه از فرودگاه برگشتمجمعه است و دکترای متخصص مطباشون بسته و منم تحت نظر آقای دکتر فBنی فوق تخصص از امریکا

واھد از اسم فBن متخصص استفاده کنه که یکحاF شما اینکارو برای من انجام بدید.بعد شما اگه نفھميد که این طفلکی چقدر می ترسه می خ

قارت می کنيد.اگه حاF برعکس آدمذره شماکودکش رو قبول کنيد شما احساس حقارت می کنيد. در مقابل یک کودک وحشت زده احساس ح

 نداشته باشيد و بگيد بله بله دستونempathyمتخصصی باشيد یا مطبتون باFی شھر باشه وقتی می یاد اول از شما تعریف می کنه و اگه شما 

 می یاد میborder line بعدی که بياد یک بيمار درد نکنه شما لطف دارید….. اونوقت چی می شه ؟ شما باد می شيد و این یک تورم کاذبِ … نفر

فعه می ترکيد. اعصابتون خورد می شه دوستکوبه به صندلی می گه اینا چی بود به خورد من دادید اعصاب منو به ھم ریختيد…. اونوقت یکد

 ثبات داشته باشه نه تحقير بشه نه باد بشه. شخصيتدارید بندازیدش بيرون. چرا؟ چون باد شدُید . یک درمانگر مسلط در برخورد با این آدم باید

 ھستند یعنی به تکانشھای آنی خودشون توجه دارندimpulsive شخصيت آنتی سوشال یا ضد اجتماعی ھست.اینھا بسيار cluster Bبعدی در 

 شون رو کنترل کنند دچار درگيری میimpulseد یک چيزی یکدفعه می یاد تو ذھن آدم و یک دفعه می خواھد اجراش کنه.. و اینھا چون نمی تونن

بازداشت و بنابراین مجبور می شوند یکشوند. به حقوق دیگران تجاوز می کنند. و نتيجه اش می شه مرتب درگيری ھای قانونی- زندان- 

 فریبکاری کردن – کBه سر بقيه گذاشتن….مھارتھایی رو در خودشون پرورش بدھند… چه مھارتی رو؟ مھارت نقش بازی کردن رو –دروغ گفتن-

 ساله که نمی تونه کسی١٢ سالگی عBئم خفيفش خودش رو نشون می ده مثB یک آدم ١۵احساس پشيمانی ھم ندارند.معموF اینھا قبل از 

گه مراقب خودش نباشه می تونه آنتی سوشالرو بکشه اما اون بچه ای که تو لوله خودکارش ماش می کنه و می زنه پس گردن بچه ھای دیگه ا

بشه… چون لذت می بره از آزار بقيه.. از شکستن قوانين.

 سالگی دیگه عBیم تکميل می١٧-١٨ سالگی عBیم شروع می شه و ١۵یک صدا در می یاره تا بقيه بخندند و معلم خراب بشه.. پس قبل از 

 ھوش متوسط… جيب منو می زنه… کيف شماشه که حاF می تونه کتکم بزنه.این آنتی سوشالی که گفتيم آنتی سوشال چاله- ميدانی بود. با

و نمی کنه …می ره خيلی خوب و موجه ھمه جارو می زنه ..اما آنتی سوشالھای خيلی با وقار ھم داریم. آنتی سوشال باھوش که این کارھا ر

بعد  بانک  بنابراین وقتی می خواھيد١٠٠خودش رو جا می زنه.. می شه رئيس کل یک  ميليارد دFر اختBس می کنه می زاره می ره.   

ار کرد با مراجع قبلی چطور ؟ جا زده – جرو بحثسایکوتراپسيت این آدم باشيد ھمون جلسه اول زندگی اش رو پایين –باF کنيد با شما چطور رفت

شون اینه که نياز زیادی به توجه دارند واش شده یا نه. از شخصيت ھای دیگه این کBستر شخصيت ھيستریونيک (نمایشی) ھستند.ویژگی بارز

می ره- عشق اینه وقتی داره تو خيابون می ره ھمهاز ھمه ابزارھا استفاده می کنه آرایش افراطی- صداش رو باF –پایين می بره –طور خاصی راه 

ی کنيد دیگران رو دارند بازی می دھند خودشونبرگردن عقب نگاھش کنند. تشنه و عطش توجه دارند.و برخBف این حالتی که دارند که شما فکر م

نھا وجود نداره. بنابراین ھيستریونيک ھابيش از ھمه بازی می خورند. بيش از حد عاطفی ھستند یعنی تعادلی بين احساسات و منطق در ای

باید خيلی ثبات عاطفی داشته باشيم – آه باھاشطعمه ھای خوبی ھستند برای کيا؟ برای آنتی سوشال ھا. حاF ما چطور با اینھا برخورد کنيم؟ 

ھا بيشتر در خانمھا وجود داره – در مردھا ھمنمی کشيم- لبخند باھاش نمی زنيم- درگيری عاطفی تون رو باھاش زیاد نمی کنيد. ھيستریونيک 

راه ھست. مثB یکی از اون ته مجلسھست مُنتھا با آنتی سوشال ترکيب شده است. یعنی یک جورھایی جلب توجھش با شکستن حریمھا ھم
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: B شکسته…. از شخصيت ھای دیگه کBستر تو یک ارکستر داد بزنه عليرضا عصار قربونتون برم…. چی؟ ھم توجه رو جلب کرده وھم حریم رو

Border lineحا در مرز بين نوروز و سایکوز ھستند. نه به اون شکلی که شما اسکيزBوفرنی رو مجسم کنيد نه.یعنی یک (مرزی)این افراد اصط

ویتی ندارند که سنگينشون کنه. بنابراین بسياراحساس بی ثباتی دارند. و به این دليل ھر جا باد بوزه ھمونجا می روند . یک پاکت خالی.. ھ

unstable حا می گویندBھستند اصط stable unstablityیعنی تنھا چيزی که در اینھا ثبات داره بی ثباتی ھست. ھم نسبت به خودشون ھم 

نوسان دارند. بازی نمی دھند شما رو … وقتینسبت به دیگران. در روابطشون خيلی اغراق می کنند یا شما رو خدا می کنند یا شيطان. مرتب 

 مدلی اند. یکروز اینقدر مذھبی که نماز صبحاحساس می کنه خدائيد باورش می شه شما خدائيد و بالعکس.بنابر این شما می بينيد ھر روز یک

ست و بسيار مستعد اعتيادند. مثل آنتیاش ھم توی مسجد می خونه و روز بعد می یاد دیگه نماز نمی خونه. ھيجاناتشون قابل کنترل ني

تو زندگی اینه که به ھر چمن که رسيدیسوشالھا آنھا ھم مستعد اعتيادند منتھا فرقشون اینه که آنتی سوشال که معتاد می شه فلسفش 

 بخاطر اینکه بی ثبات و بی ھویتِ تنش داره و با خودشborder lineگلی بچين و برو.و بعضی گلھا ھم خار دارند و مواد مخدر از اون گلھا ھست. اما 

درگيره .. دنبال یک چيزی ھست که آرومش کنه.

http://vista.ir/?view=article&id=342246

نشست منش بر دوش سرشت

«سرشت» زیست بنياد آدمی (که دست باF تا دومين سال زندگی، استوار

و دگرگون ناشدنی می شود) به تنھایی شخصيت او را نمی آفریند. آنچه ما

نيز بخش سترگی از شخصيت را پدید می ناميم  (کاراکتر) می  «منش» 

باید در چيستی و چگونگی کنش و آورد. رمز و راز شخصيت ھر کس را 

«منش» با  او  و زیست شناختی  مادرزادی  ژنتيکی،  واکنش «سرشت» 

پرورش و باليدگی پذیر جست وجو کرد.

نيز یادآور شدم که در این برھم کنش، نباید بخش ھای کوچک تری ھمچون

نادیده را  (انگيختگی)  «انگيزش»  و  معنوی)  و  روحانی  (درونمایه  «روان» 

انگاشت.

منش به ذھن بازمی گردد که ھسته مفھومی شخصيت است و ناھمگونی

ھای آدميان را برداشت ھای از خود و روابط با ابژه دلبسته (که بازتاب آماج و

ارزش ھای آنھاست) را دربر می گيرد. به بيان دیگر، منش آن چيزی است

که ھر کس به گونه یی ارادی از خویش نمایان سازد. منش منطق و اراده

پذیر است. در حالی که «سرشت» به ھيجان ھای بنيادین، ھمچون ترس و

ميانه را چون ھمدلی،  دومين  «منش» ھيجان ھای  دارد.  اشاره  خشم 

زی و وفاداری دربر می گيرد.گزینی و خویشتن داری ھدفمند، شکيبایی و حتی در آدميان پخته و رسيده تر اميدواری، عشق ور

ری و دادگستری (قضایی) را دربر دارد.از این دید می توان به «منش» بسان دولت ذھنی خویش نگریست که کارکردھای اجرایی، قانونگذا
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 پرگار «منش» را نيز لوب گيجگاھی (تمپورال) واگر کانون سامانه «سرشت» را ساختار ليمبيک و استریاتوم مغز می دانيم، جایگاه مغزی و پای

ون انگاره (آبستره، انتزاع ھایھيپوکامپ می شناسيم. پس «منش» (ھسته مفھومی) ادراکی شخصيت، کارکردھای شناختی باFتری ھمچ

 سرشت با کارکردھای حافظه نمادین و طرحذھنی)، تفسير نمادی (سمبليک) و برھان (استدFل) را دربردارد. برھم کنش برداشت ھای ھيجانی

ز خویش می انجامد.واره ھای شناختی «منش» به رشد و باليدگی برداشت درونی شده واقع گرایانه، پخته و رسيده ا

یابی و شناسانده می شوند؛ خودمداریقوای اجرایی، قانونگذاری و دادگستری (قضایی) منش (دولت ذھنی خویش) با سه ویژگی منش، ارز

(معطوف به خویش بودن)، ھمکاری و ھمياری داشتن و خودفراروی (فراتر از خود دیدن و بودن).

 باF، خودکفا، مسووليت پذیر و متعھد، قابل اعتماد،خودمداری ناھمگونی ھای پيشتازی اجرایی را در آدميان ارزیابی می کند. فرد دارای خودمداری

نشگر، روشنگر و نخبه؛ سامان مند؛ بدگمان،ھدفمند، کاردان و گره گشا، خودپذیر، چارچوب دار و سامان مند است (مانند چھار شخصيت آفری

متعصب و جزم اندیش و مستبد و خودکامه).

، واکنشی، منفعل، پرآرزو و حسرت و رویاپرداز و بیآدم با خودمداری پایين، سرزنشگر و گناه به گردن دیگران انداز، نامطمئن، درمانده، بی ھدف

 و ھدایت درونی است (مانند چھار شخصيتچارچوب و سامان است. چنين فردی کردارھای ناواقع گرایانه داشته و دچار کاستی در راھنمایی

کيزوتایپال).بيقرار، دمدمی مزاج و سيکلوتایميک؛ وابسته؛ افسرده و مBنکوليک و خرافه پرور، آشفته و اس

باF بسان بخشی پيوسته و ھمبسته با اجتماعھمکاری و ھمياری داشتن ناھمگونی ھای قانون مندی آدميان را می سنجد. افراد دارای ھمياری 

و بنيادگرا ھستند (مانند چھار شخصيت وابسته؛انسانی می نگرند.چنين کسانی ھمدل، شکيبا و بردبار، سودمند و یاری گر، بخشنده و با گذشت 

ا برای افرادی که قرار است در کارھای گروھی وسامان مندی، بيقرار، دمدمی مزاج و سيکلوتایميک و آفرینشگر، روشنگر و نخبه.) این ویژگی ھ

ا و شيوه ھای تک نفره باید کار کنند لزوم وانجمن ھای اجتماعی شرکت کنند، سودمند است اما شاید برای آن دسته از کسانی که در ایستارھ

ضرورت جدی نداشته باشد.

 انتقام خواه، فرصت طلب و یاری نادھنده ھستندآدميان دارای یاری پایين افرادی ناشکيبا، ناحساس یا با حساسيت اندک، خودخواه، کينه جو و

ال؛ بدگمان، متعصب و جزم اندیش).(مانند چھار شخصيت افسرده و مBنکوليک؛ مستبد و خودکامه؛ خرافه پرور، آشفته و اسکيزوتایپ

 خویش دیدن و پيمودن بازتاب اندازه یی است کهخودفراروی ناھمگونی ھای آدميان را کارکرد دادگستری (قضایی)شان ارزیابی می کند. فراتر از

مردم به خودشان بسان بخش پيوسته و ھمبسته از پيکره ھستی می نگرند.

، فروتن و فرمان بردار، معنویت مدار و آرمان گرا (ایدهآدميان دارای خودفراروی باF، افرادی خردمند، آگاه، بينش مدار و با کياست، آرام، بی ادعا

یميک؛ بدگمان، متعصب و جزم اندیش و خرافهآليست) ھستند (مانند چھار شخصيت آفرینشگر، روشنگر و نخبه؛ بيقرار، دمدمی مزاج و سيکلوتا

لحت جو (پراگماتيک)، بی نظر (ابژکتيو)، شکاک وپرور، آشفته و اسکيزوتایپال). در حالی که کسانی که خودفراروی پایينی دارند، عملگرا و مص

تبد و خودکامه؛ وابسته و سامان مند).بدبين، مادی گرا (ماتریاليستيک) و نسبی گرایند (مانند چھار شخصيت افسرده و مBنکوليک؛ مس

یکوبيولوژیکال) بر درونمایه خودآگاه آن پافشاریبه «منش» از دیدگاه ھای گوناگون نگریسته شده است. در حالی که در الگوی روانی -زیستی (سا

آیندھایی ناخودآگاه برآمده از مکانيسم ھایمی شود، در برداشت ھای روان پویشی (سایکودایناميک) به ویژگی ھای منش (کاراکتر) ھمچون فر

ر یکی از مراحل رشد روانی -جنسیدفاعی می نگرند. «زیگموند فروید» ویژگی ھای شخصيت را سرچشمه گرفته از تثبيت (فيکسيشن) د

نی و آدميان وسواسی، یک دنده، لجباز، با وجدان(سایکوسکشوال) می دانست. برای نمونه او افراد منفعل و وابسته را تثبيت شده در مرحله دھا

(سپر) منش» را بيان کرد. اشاره او بدانو خشک و خسيس را تثبيت شده در مرحله پسگاھی (مقعدی) می دانست. «ویلھلم رایش» واژه «زره 

و دلشوره (اضطراب) پدید آمده در روابط و برھم کنشنکته بود که آدمی برای پاسداری از خویش در برابر تکانه ھای درونی ناگوار و ھمچنين لرزه 

 دارای شماری دفاع ھای روانی ویژه خودھای بين فردی شان در پشت این زره (سپر) پناه می گيرند. ھر اختBل و نيز صفت پررنگ شخصيت،

نه فرد دارای اختBل (و نيز صفت پررنگ) شخصيتاست که درمانگر با شناخت آنھا می تواند اختBل و ویژگی منش فرد را شناسایی کند، برای نمو

(بدگمان) از برون فکنی بھره می جوید. اگر زره (سپر)اسکيزوئيد (جدایی گزین) از سامانه دفاعی انزوا برخوردار است، در حالی که آدم پارانوئيد 

افسردگی، خشم، شرم و گناه چيره آید،دفاع ھا سودمند و اثربخش باشد، فرد دچار اختBل شخصيت می تواند بر مشکBتی ھمچون اضطراب، 

ین گونه کردار بر دیگران و پيرامون می گذارد، غافل میپس کردار ھای خود را ھم آوا و ھمخوان با خودساره (ایگو) خود یافته، از اثر ناگواری که ا

پيرامونيان) (برخBف  برای آنان  (ایگو)شان  با خودساره   رنج و دشواری و عذابی فراھم نمی سازد؟شوند. چرا این کردار به سبب ھماھنگی 
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د تا بر تعارض و گره ميان چھار سوی بنيادینمکانيسم دفاعی، فرآیند ذھنی ناخودآگاھی است که خودساره (ایگو) آدمی آن را به کار می گير

اد مھم زندگی و وجدان. دفاع ھای روانی این توان رازندگی درونی اش چيره شود. این چھار قطب عبارتند از غریزه (خواسته یا نياز)، واقعيت، افر

سردگی را به کلی از بين ببرند و باعث تقویتدارند که در افراد دچار اختFBت و صفات پررنگ شخصيت احساسات ناخوشایند ھمچون اضطراب و اف

و تایيد پندارھا و استواری و الگو شدن کردارھای ایشان شوند.

رند، ھمين است که دست کشيدن از ھر دفاع به بھاییکی از مھم ترین دFیلی که این گونه افراد تمایل و درخواستی برای تغيير کردارھای خود ندا

ياری از موارد اختBل شخصيت فرد در عينافزایش اضطراب و افسردگی خودآگاھانه ایشان می انجامد. نکته شگفت انگيز این است که در بس

ن نيز به مقاومت بيشتر این افراد در برابر ارزیابیمشکل دار شدن روابط بين فردی اش، از کارکرد حرفه یی خوب و حتی باFیی برخوردار است که ای

ف کرده و سپس با جدا کردن ویژگی شخصيتیھای تشخيصی و رویکردھای درمانی می انجامد. در ادامه این مبحث «روان» و «انگيزش» را توصي

از اختBل شخصيت، به بيان ھر شخصيت خواھم پرداخت.

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=301589

نقاشی و کشف حقايق درونی کودکان

توجه به نقاشی ھای آنھا برای پی بردن و كشف دنيای درونی كودكان،  بھترین راه 

است. كودكان با بازی كردن و قصه گویی شناخته می شوند و از طریق نقاشی صحبت

می كنند. نقاشی به ما كمك می كند تا كودكان را بيشتر بشناسيم و از نيازھای درونی

آنھا آگاه شویم، فقط كافی است به آنچه آنھا روی كاغذ می كشند توجه كنيم و مفھوم

نقاشی ھایشان را بفھميم.

نقاشی ھای كودكان خورشيد دیده می شود. خورشيد١ ماه: در اغلب  - خورشيد و 

پدر معنی  به  نظر روان شناسان  نقطه  از  نشانه امنيت، خوشحالی، گرما، قدرت و 

ه آن دو مطلوب نيست، خورشيد را پشت كوهاست. وقتی رابطه كودك و پدر خوب است، كودك خورشيد را در حال درخشيدن می كشد و وقتی رابط

 در نقاشی ھای كودكان به مفھوم نيستی و مرگو ناپدید می كشد. ترس كودك از پدر به رنگ قرمز تند و یا سياه در نقاشی دیده می شود. ماه

است.

كان كوچك ھرگز خطی برای نشان دادن زمين- آسمان و زمين: آسمان به معنی الھام و پاكی است و زمين، ثبات و امنيت معنی می دھد. كود٢

 سالگی كه آغاز به درك دFیل منطقی می كنند به كشيدن زمين نيز می پردازند.۶ و ۵ترسيم نمی كنند وی در سنين باFتر یعنی 

د.- ماشين: ماشين نشانه قدرت است، به ھمين دليل در نقاشی پسربچه ھا ماشين زیاد دیده می شو٣

جود داشته باشد كه شما با صحبت كردن با- حيوانات: اگر در نقاشی كودك شما تصاویر حيوانات دیده می شود، ممكن است، دFیل مختلفی و۴

اشق حيوانات باشد و یا حتی زیاد به باغ وحش برود،كودك پی به آن می برید. كودكی كه در روستا زندگی می كند و یا حيوانات خانگی دارد و یا ع

ی ھایش اغلب تصویر حيوان بكشد اھميت خاصیطبيعی است كه حيوان بكشد. اما اگر كودك به نوعی با حيوانات رابطه نداشته باشد و در نقاش
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 را نداشته در نقاشی ھایش در قالب حيوان نشانپيدا می كند. گاھی ممكن است كودك احساس گناه و تقصيری را كه تجربه كرده و جرات ابراز آن

دھد.

World news

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=10373

نقاشی ھای ناخودآگاه ، شخصيت شما را آشکار می کند

مطمئنا ً تا به حال این تجربه را داشته اید که در کBس درس و یا یک جلسه

و سمينار حوصله تان سر رفته باشد ، آن  وقت با خودکاری که در دست دارید

بر روی کاغذ مقابلتان بی ھدف نقاشی ھایی را می کشيد. ممکن است

این  خطوط درھم و مبھم ، در نگاه اول چيز جالبی بــرای گـفـتـن نـداشـتـه

ھای نقاشی  این  نوع  روانشناسان،  از  بسياری  اعتقاد  به  ولی  باشند 

محدودیت ھای از  دور  به  ما ھستند که  افکار  و  درون  نمایانگر  ناخودآگاه 

ذھـنآگـاھمان پدید می آیند  واسرار ناگفته ای از شخصيت ما را به تصویر می

کشند ؛ آرزوھا ، اميال ، ترس ھا و رویاھای نھفته ای که ھيچ  گاه نتوانسته

و شناسان  خط  از  بسياری  گفته  به  .  بنا  بياوریم  زبان  بر  را  آنھا  ایم 

روانشناسان ، افراد در موقعيت ھای متفاوتی این نقاشی ھا را می کشند،

یا به سخنرانی گوش می به  عنوان مثال وقتی تلفنی صحبت می کنند 

دھند و یا یادداشت بر می دارند، در ھنگام  کشيدن چنين نقاشی ھایی به

نيستند. بر روی کاغذ  متوجه حرکت قلم  و ابداً  اندیشند  چيز دیگری می 

 روانشناسان، تجزیه و تحليل ھای زیادی را بر روی این نقاشی ھا انجام داده

اند و معتقدند که ھمانند دست خط ھا، این خـطوط درھم و مـبـھــم نـيــز از

که گفت  باید  ولی   . برخوردارند  فـردی  مـنـحـصــربــه  و  خــاص  الـگــوی 

دارای افراد،  خط  دست  اندازه  به  ناخودآگاه  ھای  روانشناسی  نقاشی 

 ، ھمين امر سبب می شود تا ارزیابی صحيحقطعيت و اطمينان نيست و به عوامل بسياری بستگی دارد  که به اعتقاد اسپنسر خط شناس معروف

خت و دشوار است، اما این نقاشی  ھای مبھمآنھا دشوارتر گردد. اسپنسر می نویسد: "اگرچه اثبات درستی و صحت نقاشی ھای ناخودآگاه ، س

این بار شما نيز چنين نقاشی ھایی را کشيدید ،نمای جالب و ارزشمندی از افکار و شخصيت افراد را به دست می دھد."  پيشنھاد می کنيم اگر 

نيد چه خصوصيات و روحياتی دارید.آنھا را دور نيندازید . می توانيد نقاشی ھایتان  را با نمونه ھای زیر مقایسه کنيد و ببي

دھد که شما به گونه ای روشن و  آشکار) اشکال ھندسی:  مثلث، مربع و اشکال ھندسی دیگر، نماد ذھنی سازمان یافته است و نشان می ١
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 عمل می کنيد  و کفایت و کارآیی باFیی دارید.  می اندیشيد و دارای مھارت ھای برنامه ریزی ھستيد. در برنامه ھا و طرح ھایتان بسيار دقيق

د پروازی است. شما فرد خوشبينی ھستيد و  این نياز را)   اجرام فضایی:  ماه و خورشيد و ستارگان و یا اجرام آسمانی دیگر، نماد جاه طلبی و بلن٢

در خود می بينيد که تایيد شوید و یا مورد تشویق دیگران قرار گيرید.

شوید و ھميشه چيزی ھست که  مزاحم) اشکال درھم:  نشانه ھيجان و تنش ھستند و نشان می دھند که شما در تمرکز دچار اشکال می ٣ 

تمرکزتان شود.  

کشند و شما دوست دارید  ھميشه در بازی ھا پيروز) بازی ھا: بازی ھایی نظير نقطه بازی ، دوز یا شطرنج ، حس رقابت را در شما به تصویر می ۴

باشيد و اصBً برای برنده شدن بازی می کنيد.  

عشق می ورزید و ھمواره جنبه ھای مثبت افراد و)   چھره ھای خندان و زیبا: کشيدن چنين تصویرھایی مویداین است که شما به مردم و دیگران ۵

ه فعاليت ھای  اجتماعی ھستيد. خصوصياتی نظيرشرایط را می بينيد. فرد خوشبينی ھستيد و با دیگران دوستانه برخورد می کنيد و عBقه مند ب

  انسانيت، نيک سرشتی، دلسوزی و ھمدردی در شما وجود دارد. نسبت به  دوستانتان حساس ھستيد.

لخ و طعنه زننده داشته باشيد، با مردم) چھره ھای درھم و زشت:  نشانه حس سوءظن و بدگمانی در وجود شماست، سعی می کنيد رفتاری ت۶

 کارھای گروھی  ھمکاری نمی کنيد. تندخو ھستيد و ميانه خوبی ندارید و در واقع پرخاشگر و طغيانگر ھستيد، اعتماد به نفس کافی ندارید و در

ھميشه احساس رنجش و محروميت می کنيد.  

 ، در تصميمات، یکدنده و سمج عمل می  کنيد و) فلش ھا و نردبان:  نمادی از جاه طلبی در شماست. ميل زیادی به تایيد و اثبات خود دارید٧

ھميشه سعی در تصدیق توانایی ھا و استعدادھایتان دارید.  

س می کنيد. ميل دارید در خانواده تان سرمایه گذاری کنيد،) خانه و کلبه ھا:  به دنبال خانه و خانواده ھستيد و نياز به داشتن خانواده را در خود ح٨

رید.در جستجـوی سـرپنـاه روحـی و معنـوی ھستيـد ودر جستجوی خود گمشده تان. احساس  ناامنی دا

) نــت ھــای مــوسـيقی:  عاشق آھنگسازی و موسيقی ھستيد.  ٩ 

ه و اسلوب ھستيد و در تمرکز توانمندید. قادرید) اشکال تکراری و دنباله دار:  نماد صبر و استقامت در شماست، در رفتارھایتان پایبند شيو١٠

 کارھایتان را به راحتی سازماندھی کنيد و با ھر چيزی کنار بيایيد.  

ایتان بمانيد، روحيه مھربانی دارید و با دوستانتان) گل، گلدان، گياه و درخت:  شما فردی احسـاسـاتـی ھستيـد و دوسـت داریـد ھميشه در رویاھ١١

 دوستانه رفتار می کنيد، فردی اجتماعی ھستيد.  

ر ھستيد و نياز به آرامش فکر دارید، احساس می) حيوانات:  شما به حيوانات عBقه دارید و به حمایت از دیگران مشتاقيد ، حساس و مBحظه کا١٢

کنيد که می توانيد از دیگران حمایت کنيد.  

تعلق داشته باشيد.  ) قلب:  فرد احساساتی ھستيد. کسی را دوست دارید و رویایی ھستيد. آرزو داریدبه شخص خاصی ١٣

ساس می کنيد که با کوچک ترین لرزشی نابود می) آجرھا و کتاب ھایی که روی ھم قرار گرفته اند: زیر فشار و استرس زیادی قرار دارید و اح١۴

شوید و فرو می  ریزید.  

)   غذا و ميوه:  خوردن را دوست دارید احتماF در رژیم به سر می برید.  ١۵

کنيد. این سدی است که ميان خود و  دیگران قرار)   خطـوط متقاطع:  احساس خفگی و اختناق دارید و نياز به فرار و آزادی را در خود حس می ١۶

مناسبی پيدا  شود که شایستگی احساس شما را داشتهداده اید و از بروز احساساتتان گریزانيد، سعی می کنيد عواطفتان را پنھان نمایيد تا فرد 

باشد.  

س رقابت و نياز به اثبات مردانگی در) چـاقو، اسلحه و شمشير: نشانی از خشونت و عصبانيت در شماست و حتی گاھی تمایBت روانی، ح١٧

 شما را نشان می دھد.  

منبع : روزنامه تحليل روز

http://vista.ir/?view=article&id=363328
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نقش واقعی منتقد درون

آیا شما به طور مداوم خود را کوچک می کنيد؟ آیا ھرگز به خودتان جمBت

تحقيرآميزی مانند: ”تو نمی توانی آن کار را انجام دھی“، ”تو استحقاق ھيچ

چيز را نداری“، ”تو خيلی گيجی“، گفته اید. آیا وقتی کارھای بی ضرری را

یا انداختن یک بطری روی زمين انجام می دھيد ليوان آب  مثل ریختن یک 

احساس گناه می کنيد؟ اگر چنين است یک منتقد درونی فعال در وجود شما

وجود دارد.

منتقد یا قاضی درون جنبه ای از شخصيت شماست که منعکس کننده صدای

ھميشه من  چھارم  کBس  معلم  است.  کودکی  دوران  بزرگ ترھای 

می کرد سرزنش  احمقيد“  خيلی  ”شما  گفتن  با  را  کBس  دانش آموزان 

 او کلمه بی عرضه را گفته بود، وی متقاعد شده بود که فردیبه طوری که بسياری از ما این دروغ را باور کردیم. از اینکه بارھا پدر یکی از دوستانم به

بی ارزش است.

 روند بزرگ شدن به تدریج این نظرات را درونیاینھا ھم عقاید غيرواقعی ھستند که به علت قدرت گوینده، توسط شخص پذیرفته می شوند. ما در

ی ما را برعھده می گيرد و پيام ھای آنھا را بارھا ومی کنيم و به این ترتيب منتقد درون شکل می گيرد. منتقد درون نقش اشخاص منتقد دوران کودک

و به آن پيام ھا بيفزایند.بارھا تکرار می کند. در بزرگسالی نيز، نزدیکان و عزیزان ما ممکن است از ما انتقاد کرده 

ی ارزش کردن شما دارد و اعتمادبه نفس شمامنتقد درون، شما را عقب نگه می دارد، باعث می شود نسبت به خود شک داشته باشيد، سعی در ب

 می کند که شما در خور انتظارات نامعقول آنھارا کاھش می دھد. او رفتار شما را با معيارھای شخص دیگری مورد قضاوت قرار می دھد و تأکيد

ی بودن“ نمی کنند و ھيچ یک از کارھای آنھا بهنيستيد و باعث می شود احساس گناه کنيد. بعضی از مراجعان به من می گویند آنھا احساس ”کاف

اندازه کافی خوب نيست یا نمی توانند آنچه را از آنان انتظار می رود، برآورده کنند.

رفتار را از کسانی که به آنھا وابسته بوده اید کسبچه باور کنيد یا نه، این جنبه از شخصيت شما در واقع سعی در حمایت شما دارد. او این نوع 

س تنبيه گریه کند عموماً مادر او وی را دلداری می دھد وکرده تا شما را از عدم پذیرش آنھا حفظ کند. اگر کودکی شير خود را به زمين بریزد و از تر

س دیگر لزومی ندارد مادر او را تنبيه کند. او با احساسفقط زمين را تميز می کند. او مسئوليت خود را پذیرفته زیرا ندامت خود را نشان داده است پ

گناه، خود را از مجازات حفظ می کند.

ر او توسط خانواده تأیيد نشود، تنھا می ماند، چه به صورتکودک رفتار بزرگ ترھای محيط خود را تقليد می کند تا تأیيد آنھا را به دست آورد. زیرا اگ

رھای خود را نامعقول بداند، باز ھم آن رفتار رافيزیکی چه به صورت احساسی، و این برای کودک خيلی دردناک است. حتی اگر کودک رفتار بزرگ ت

جذب می کند تا زمانی که به اندازه کافی بزرگ شود و ناروائی آنھا را تشخيص دھد.

ه مدت ھا قبل آن را ترک کرده اید حفاظت کند. شماپس منتقد درون ھنوز سعی می کند شما را ایمن نگاه دارد. او سعی می کند شما را از محيطی ک

ارید. اگر در محيط غيردوستانه ای قرار دارید می توانيد آنجادیگر برای بقای خود محتاج تأیيد مراقبت کنندگان خود نيستيد. شما توانائی ”نه“ گفتن را د

د درون به شرایط دوران رشد شما واکنش نشان می دھدرا ترک کنيد. حتی اگر مشکل باشد باز ھم می توانيد آنجا را ترک کرده و زنده بمانيد. منتق
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ولی قادر به تشخيص آن نيست.

. نقش اصلی او کمک، محافظت، تشویق و باروربه جای جنگيدن با منتقد درون یا تسليم شدن به آن، می توانيد شروع به آموزش مجدد او کنيد

نيد و می توانيد مسئوليت خود راکردن شماست. اگر او تشخيص دھد که شما شخص بزرگسالی ھستيد که در محيط متفاوتی زندگی می ک

م است واکنش ھای خود را تغيير داده به طوری که در شرایطبه عھده بگيرید، انتقادھای خود را کاھش خواھد داد. می توانيد اجازه دھيد او بداند که Fز

فعلی به شما کمک کند.

مورد استفاده قرار دھد، شما بھبود قابلوقتی او شروع به درک نقش واقعی خود کند و انرژی خود را برای کمک به شما در شرایطی فعلی 

ری خواھيد داشت و بسيار خBق تر خواھيدمBحظه ای را احساس خواھيد کرد. اعتمادبه نفس بيشتری خواھيد داشت، نسبت به خود احساس بھت

ليه خود نخواھيد جنگيد و کل وجود درون شما، در کنارتانبود، زیرا دیگر ھر کار کوچکی را که انجام می دھيد مورد انتقاد قرار نخواھيد داد. دیگر ع

خواھد بود.

● عبارات تأکيدی

ه دانش حمایت از خودم ھستم. اکنون منتقددیگر Fزم نيست منتقد درون من به ھمان روش دوران کودکی از من حمایت کند. اکنون من مجھز ب

ی فعلی من باشد. اکنون او نقش واقعی خوددرون من این را تشخيص می دھد و روش حمایت خود را به ترتيبی بھبود می بخشد که مناسب زندگ

را در حمایت از من ایفا می کند.

منبع : مجله موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=223965

نگاه به خود

توصيه می کنم گاھی به جلو آینه بروید و در خلوت خود به چشم ھایتان نگاه

کنيد و سپس لبخند بزنيد و با صدای بلند بگوئيد:

سمن خودم را دوست دارم، چون برتر از فرشته ھا ھستم.

من خودم را دوست دارم، چون تجلی کائنات ھستم.

من خودم را دوست دارم، چون روح خدا در من جاری است.

من شایستهٔ ستایش ھستم. چون خداوند ستوده، مرا آفریده است“.

تنھائی، در حقيقت این خودباوری، عزت نفس است که در درون و دنيای 

چه قدر برای خود بھاء و ارزش قائل ھستی و چه قدر خود را دوست  داری و

این در حقيقت، خودباوری فرد نسبت به خود و خودشناسی است.

شرایط زندگی و نياز به غذا، آب، خواب و ... برای برآورده شدن نيازھا، ناگزیر

ھستی شرایط اجتماعی را بپذیری و با گردن نھادن به شرایط اقتصادی، به

کار و فعاليت بپردای، ولی نباید چنين تصور کرد که نيازھای واFتر تو مانند
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 نفوذ سود شخصی قرار بگيرد. انسان با دورعشق، زندگی زیبا، خودشکوفائی و خودآگاھی که سبب تمایز انسان ھا از ھمدیگر می شوند، زیرا

گی بازتاب ھویت توست به دنيای بيرون“ وشدن از خود و تسليم زندگی روزمره شدن، ھویت واقعی خود را از دست داده ”چون در حقيقت زند

ھا را دریابد و به تدریجی عادت می کند که ھمه اینھا راتحت تأثير آگھی ھای تبليغاتی و اخبار منفی روزانه نمی تواند رابطهٔ منطقی بين این مطلب 

نند که خواسته ٔ حقيق انھا کدام است. ولی در واقع،ببيند و بشنود و زمان را بگذارند و ندانند که خواسته ٔ واقعی خودش چيست. شاید کسانی بدا

 خودشان است. آیا خود آنھا می خواھند این کار یااین تجزیه و تحليل وجود ندارد که مطمئن شوند آنچه را که طالب ھستند، ھمان خواستهٔ واقعی

جائی که مسافرت می کنند بروند یا تحت تأثير تبليغات بهآن کار با بکنند یا اینکه به آنھا تلقين شده است چه کار کنيد! آیا خودشان می خواھند به 

 شاید اثر تبليغ، آنھا را وادار به خوردن آن غذا می کند آیا باآنجا می روند! در موارد زیادی، افراد اطمينان ندارند که می خواھند چه نوع غذائی بخورند،

ن، تن به ازدواج می دھند. تقليد و مدُخواھی درميل و عBقهٔ واقعی با کسی ازدواج می کنند یا اینکه براساس تعریف و اندیشه و احساس دیگرا

نی را وامی دارد که آزاده و استقBل فکر رامواردی، فرصت اندیشيدن را به فرد نمی دھد و شعار ”خواھی نشوی رسوا، ھمرنگ جماعت شو“ کسا

اضطراب درونی می شود و از خود دور شده و ھر چهکنار گذاشته و براساس اندیشه و خواسته ٔ دیگران عمل کنند. اینجا است که فرد دچار ترس و 

 جيمز“ می گوید: ”بزرگترین کشف نسل ما این استسن باFتر می رود با توجه به اندوخته ھای مالی و ... بيشتر احساس نگرانی می کند. ”ویليام

ودآگاھی است که انسان را به سمت خودشناسی وکه انسان می تواند با تغيير دادن نگرش خود، زندگی اش را تغيير دھد“ این در حقيقت ھمان خ

خداشناسی می برد.

 مشخص کرد، در توجيه این نقش می توان به یکی ازناخودآگاھی با خطرھائی ھمراه است. بدون آگاھی نمی توان اراده را جھت داد و راه زندگی را

آنھا را به چراگاه و آبشخوری گندیده وسخن ھای حضرت علی (غ) وجه داشت که فرموده است: ”درست به گوسفندھائی می مانيد که چوپانی 

رد روی گلویشان نھاده تا سرشان را بيخ تا بيخ ببرد“. دادنلجن آميز می برد و این زبان بسته ھا نمی دانند که به زودی گير قصاب می افتند و او ھم کا

 محمد غزالی“ یکی از بزرگان و دانشمندان ایرانی کهپند و اندرز و درس و توصيه، آسان است. اما پذیرش آنھا برای ھمه آسان نيست. به قول ”امام

ولی قبول کردن، دشوار می باشد“ به طوردر زمان خود، در حکمت عالی بی نظير بوده، ”نصيحت کردن و نصيحت خواستن، ھر دو آسان است، 

معمول، طمع، حرص و زیاده خواھی، پذیرش بندھای ساده را نيز دشوار می کند.

گر مرا آزاد کنی، سه پند سودمند به تو یادمی گویند: ”مردی در راه گنجشکی گرفت. گنجشک گفت: ”از جثهٔ کوچک من، تو را چه سود است؟ ا

سومی را پس از اینکه به باFی کوه رسيدم“می دھم که یکی را در دست تو خواھم گفت و دیگری را پس از آزادی بر شاخ درخت خواھم گفت و 

ھا کرد و گنجشک پرواز کرد و بر باFی شاخیمرد گفت: ”پند اول را بگو“ گنجشک گفت: ”بر آنچه از دستت رفت، تأسف مخور“ مرد گنجشک را ر

 سوی کوه پرواز کرد و گفت: ”ای بيچاره، تونشست و گفت: ”پند دوم آن است که اگر سخن غيرممکنی شنيدی، آن را باور نکنی“، پس از آن به

ه بودی، آن دو گوھر مال تو می شد“ مرد بسيارندانستی که در شکم من دو گوھر گرانبھاء است که ھرکدام بيست مثقال وزن دارد، اگر مرا کشت

تأسف خورد گفت: ”پند سوم را بگو“

خن غيرممکن را باور کردی، زیرا من که بيش ازگنجشک گفت: ”تو به زودی آن دو پند را فراموش کردی و به چيز از دست رفته، تأسف خوردی و س

 سوم به چه درد تو می خورد“ این را گفت و بهدو مثقال گوشت ندارم، چگونه دو گوھر بيست مثقالی می تواند درون شکم من جا بگيرد؟ پس پند

سر کوه پرید و مرد را در افسوس و اندوه به حال خود گذاشت.

ھستيد که باور و نگاه به خود را تغيير می دھيد.پس بدیھی است که با خود آگاھی و نگاه به خود، نيازی به پند و نصيحت نيست و این خود شما 

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=263111
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نور درمانی

يسھنرمندان و صوفيان ادعا كرده اند كه از روزگاران كھن شاھد نور درمانی (استفاده از مغناط

موارد  به  می توان  ميان  این  در  داده اند.  نشان  را  آن  و  بوده  بيماری ھا)  درمان  برای  ومرئی 

مصادیقی نظير تنوع كارھا و آثار ھنری نظير ھنر مجسمه سازی، ھنر باستان، نقاشی ھای

بومی روی صخره و سنگ در استراليا و مراكز توتم سرخپوستان آمریكا اشاره كرد كه افرادی را

بدن احاطه شده اند. ھمچنين از  یا لنزھای ناشی  نوری  نشان می دھد كه از سوی مناطق 

عقيده بر این است كه « ھاله» در آثار ھنرمندان غربی نيز از نوعی نور طBیی ناشی می شود

كه در اطراف سر فرد مورد آزمایش می درخشد.

• اساس روش نوردرمانی: درمانگران روش نوردرمانی می گویند ھر چند به این روش درمانی

د ووقوف كامل ندارند، اما نور واكنش ھای اوليه ما را در قبال مردم و موقعيت ھا تعيين می كن

توانایی ھای عقBنی و  معيار ارزیابی قضاوت سریع تر و حساس تر از بسياری از استعدادھا 

است. آنھا اظھار می دارند ناآرامی ای كه ما گاھی در برخی از گردھمایی ھای انسانی احساس

می كنيم ممكن است از نوعی نور ناشی شود كه از ھماھنگی و ھمگامی با درون خود ما

انسان ھا سر بر می آورد و احساس نوعی آرامش در شرایط خاص احتماFً به این معنا است كه

اد معدنی به عنوان بخشی از نظام واحد ھستیشما از سوی نورھای ھمگون و ھماھنگ احاطه شده اید. گفته می شود نور گياھان، حيوانات و مو

منعكس شده از سلول ھا و مواد شيميایی در بدنھمواره با ھمدیگر در ارتباط و تعامل ھستند. تصور می شود كه نور ھر شخص از تمامی نورھای 

 كه از چند اینچ تا چندین پا دور بدن فرد احاطهفرد و ھمچنين از تعامل این نورھا شامل می شود. گفته می شود نور مرئی شبيه حالت بيضی است

ابد كه ھر كدام از آنھا با عنصر خاصی از بدندارد و گاھی در ناحيه سر احاطه بيشتری دارد. این نور از ھفت اشعه رنگی مختلف تركيب می ی

استحكام و پایداری این اشعه از شخصی به شخص دیگرھمانند كار و نقش پيچيده تر آنھا ارتباط دارند. ھمچنين گفته می شود كه اشكال، رنگ ھا و 

فرق می كند و نشانگر ساختار منحصر به فرد ھر كس است.

نی تر از طریق لمس نور بيمار برای تفسير وضعيت•روش استفاده از نوردرمانی: یك درمانگر، مراحل درمان را با مشاھده یا خيلی به ندرت و عي

 تغيير وضعيت او را نشان دھد. این حالت بيمار راسBمتی وی آغاز می كند. مثBً یك نور كدر و تيره، می تواند سBمتی ضعيفی از شخص یا نياز به

د بيماری است. درمانگران معتقدند از طریق نورھر روز ضعيف می كند. ھمچنين گفته می شود حاشيه تاریكی روی برخی از اعضای بدن نشانگر وجو

ھا و حاشيه ھای نرم و چين دار را می توان به عنوانمی توان شخصيت، احساسات و عواطف افراد را نيز مورد بررسی قرار داد. مثBً نور دارای لبه 

ای اجتماعی بودن، نه آسيب پذیر بودن، است وشاخص تاثيرپذیری فرد در قبال سایرین تلقی كرد، در حالی كه كناره ھای سخت و متحرك به معن

ن ماھيت خصومت آميز دارد، احساسی كه ازطرح و نمای سخت و برجسته می تواند نشانگر گرایش دفاعی فرد و وجود این احساس باشد كه جھا

است كه وجود تركيبات رنگ قرمز در حد زیاد در نورناامنی عميق فرد ریشه می گيرد. گفته می شود رنگ ھا نيز دارای اھميت ھستند. باور بر این 

شاخص عصبانيت و وجود رنگ آبی به معنای داشتن شخصيت كمال گرا (ایده آليست) است.

يت انسان است كه به معنای انسجام ھماھنگی فرد• نور قرمز : نور این رنگ به عنوان رنگ زندگی و قدرت فيزیكی، نشانگر قدرت، انرژی و حساس

ا حساسيت در نور قرمز تيره تجلی پيدابه صورت یك كل محسوب می شود. عصبانيت یا اضطراب در نور قرمز روشن، در حالی كه عصبانيت ی

ز حد به مادیات است. از نظر درمانی، نور قرمز بامی كند. وجود بيش از حد تركيب رنگ قرمز در نور نشانگر خودخواھی، خودپسندی یا توجه بيش ا

پایانه ھای عصبی فعاليت ھای شدید بدنی و غدد تناسلی قرین و توأم است.

ایرین نيز اھميت قائل می شود. اما وجود• رنگ نارنجی : این رنگ موید انرژی و سBمتی است و نشان از شخصيت قوی فرد دارد كه برای س

نه فرد است. نمود آدرنال نيز به رنگ نارنجیتركيب بيش از حد رنگ نارنجی نشان دھنده تاكيد افراطی روی اھداف و جاه طلبی ھای خودخواھا

ی از وجود ترس، توھم یا فقدان توھم در فرداست و غدد تناسلی و طحال نيز ھمين رنگ را به خود می گيرند. این رنگ ھمچنين می تواند حاك
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باشد.

رنگ تجلی پيدا می كند. رنگ زرد خيلی روشن احتماFً• رنگ زرد : ھوش و خوش بينی فرد یا در برخی از موارد، اضطراب یا نگرانی وی در قالب این 

مچنين موید وجود ناراحتی در لوزالمعده،نشانگر ضعف یا نداشتن قاطعيت فرد و زرد طBیی نشان تعالی روحی و بينش فرد است. رنگ زرد ھ

سيستم گوارشی، باروری و وضع حمل است.

 ذھن تنوع گرای فرد دارد. این رنگ با غده• رنگ سبز : به عنوان رنگ طبيعت، پویایی و شكوفایی نشان از یك شخصيت با نشاط و سازگار و

تيموس، قلب و سيستم گردش خون ارتباط دارد.

 آبی روشن موید استعداد و توان یادگيری روح كاوش در• رنگ آبی : ایده آل گرایی، انسجام و پر ھيجانی بودن فرد در رنگ آبی تظاھر پيدا می كند.

فتن فرد ارتباط دارد.فرد است. رنگ آبی از نظر فيزیكی نشانگر غده تيروئيد است و با گوش ھا، حلق، تنفس و سخن گ

دن به حقيقت روحی تلقی می شود. این نور• نور نيلی : این نور شاخص گرایش به اقدام و فعاليت براساس درك شھودی و كاوش برای پی بر

ب نور نيلی در نور نشانگر آرامش و نوع پرستینشانگر ارزش ھای اخBقی و مذموم و بی اھميت بودن جھان مادی است. وجود بيش از اندازه تركي

ھمچنين با غدد مخاطی و سيستم لنفاوی فرد ارتباط دارد.یا اگر از توازن و تعادل خوبی برخوردار نباشد، نشانگر رنجور بودن فرد است. رنگ این نور 

رنگ این نور نشانگر اندامی كشيده، سيستم• نور بنفش : این نور به عنوان رنگ شكوفایی و نشاط روح، بينش درونی و عشق تلقی می شود. 

عصبی و انسجام و ھماھنگی كل بدن است.

 اضطراب، یماری یا در اثر بيھوشی آسيب دیده است.• نور سياه و خاكستری: این رنگ ھا نشان می دھند كه نور فرد در اثر تفكرات و عواطف منفی،

ادل كننده رنگ سياه و خاكستری موجود در تركيب نور•نور سفيد : كمال، ایده آل بودن و حقيقت با این رنگ تظاھر و تجلی می یابند. این رنگ متع

محسوب می شود.

منبع : روزنامه شرق

http://vista.ir/?view=article&id=9380

نوزده ويژگی اخ(قی برای ايجاد شخصيت سالم سازمانی

) پيوسته از ميان ادبيات دینی، علمی ، این پرسش مطرح است که یک١

شخصيت سالم سازمانی، چه مشخصاتی دارد؟ معيارھایی وجود دارد که

دستيابی ، به آن ھا خيلی مشکل نيست ، کافی است از ابتدا به سازنده

ORبودن ، مثبت بودن ونتيجه نيک، بيندیشيد ،(شخصيت سالم سازمانی 

Gani ZATIONAL HEALTH S PERSONALITY)OHP)

پيوسته و البته تقریبا ، ھمه چيز زندگی را دوست دارد ، او مشتاق زندگی

است و ھر آنچه را که باور داشته باشد ، اززندگی طلب می کند ، موسيقی

حقيقی ، فيلم ، ورزش، گردش در شھر، پيک نيک، کتاب ، دعا، کوھھا، دره

ھا، تقریبا ھمه چيز را دوست دارد.
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( ھستيد، متوجه خواھيدOHP) وقتی در کنار شخصيت سالم سازمانی )٢

شد که از آه و ناله، شکوه و شکایت و نق زدن و غر زدن و افسوس خوردن،

خبری نيست.

شرایط ناگوار، نابسامانيھا، نامBیمات را می پذیرد وسعی می کند برای ھمه

آنھا جوابی و مسئوليتی، برای خود پيدا کند، از ظاھر و قيافه خود خشنود

، برایش  ویا کوتاه است،  بلند  اگر قدش،  نمی کند.  وتضرع  ناله  و  است 

مسئله ای نيست، ، ھيچگاه در آرزومندی ھای غيرواقعی به سرنمی برد،

شخصيت سالم سازمانی ، مانند کودکی ، دنيا را بدون ظواھرش پذیرفته

است و از گردش روزگار، لذت می برد، به سادگی با شرایط روزگار، سازگار

است و ھنر لذت بردن از زندگی را در ھر شرایطی ، دارا می باشد.

وابی پيدا کند و یا اگر بپرسيد چه مشکلی) اگر از شخصيت سالم سازمانی ، بپرسيد چه چيز اورا عصبانی می کند ، به سختی می تواند، ج٣

 برایش عين تفریح است.دارد، به سختی موردی پيدا می کند، ساعات کار و ساعات تفریح، برایش فرقی ندارد، چون کارش

شلپ موانع و بھانه ھا را به عنوان جزئی از) گذر از معابر و خيابان ھا و کوچه ھای گل آلود زندگی ناشی از باران مشکBت و شنيدن شلپ ۴

می نماید.زندگی واقعی، می پذیرد و ھمه این ھا را در راه رسيدن به ھدف و آرمان تحمل می کند و تBش 

ز می پذیرد و از( ، مسلما بيماری ھا ، ميکرو بھا ، خشکسالی ھا ، سيل ، گرسنگی و نظایرآن را، با آغوش باOHP) شخصيت سالم سازمانی )۵

عی پی در پی برای و ضعيت بھترکند، نه، نه،طرفی ھم حاضر نيست ، یک لحظه ، وقت خود را صرف شکوه و شکایت کندو یا فقط، آرزوی غير واق

م تBش می کند.بلکه بBفاصله دست به کار می شود وبا تمام قوا و تBش و کار، برای ریشه کن کردن آن، باز ھ

و نمی رود،(، با در گيری تازه، تجربه ھای جدیدی را کشف می کند، شخصيت سالم سازمانی ، در Fک خود فرOHP) شخصيت سالم سازمانی)۶

فتاری که اورااز سازنده بودن، باز می دارد،شخصيت سالم سازمانی، پذیرفته است که انسان جایزالخطاء است و فقط ، سعی می کنداز تکرار ر

ارد.دوری کندو از نارسایی ھا و نامBیمات گذشته، ميآموزد که در حال و آینده ، تاثير مثبت بگذ

، با مBیمت و نرمی بر خورد می کند و تنھا، به) شخصيت سالم سازمانی ، با رویدادھای نامطلوبی که افراد عادی را ، از کوره به در می برد٧

لبخندی اکتفا می کند.

که ھر فکری را اجازه ورود نمی دھد، ذھنش) شخصيت سالم سازمانی یک صافی یا فيلتر در ذھن و یک نگھبان در مدخل ذھنش دارد، به طوری ٨

Fیش نموده و بنابراین اجازه ورود به این نوع افکار را میبسياری از افکار را ، از جنبه سازنده اش مورد توجه، قرار داده و آن ھارا توسط ذھنش ، پا

دد.دھد و به این دليل ھرگز و سيله و آلت دست این وآن نمی شود و قربانی ھيجانات منفی نمی گر

بلکه در زمان حال جستجو می کOHP) شخصيت سالم ساز مانی)٩ آینده،  نه در زمان  ( ، خوشبختی و سعادت فردی و اجتماعی را  ند، 

 باFتر ، به مال و دارایی بيشتر ، به متولدخوشبختی را ھرگز به طور مطلق به ردیف شغلی باFتر، به سطح مدرک باFتر ، به سطح مقام وپست

وجود ، به آن یقين پيدا می کند و معتقد است که ھيچشدن در محدوده جغرافيایی خاص ، منوط نمی کند، بلکه بر این باور و اعتقاد است و با تمام 

رم است که قابل شکر گزاری است.چيز نه کم و نه زیاد است ، بلکه ھمان قدر است که در آن لحظه باید باشد و ھمان قدر ، محت

ند، اما در روابطش با دیگران، برای استقBل) شخصيت سالم اگر چه عشق، محبت و فداکاری فراوانی را نثار خانواده اش در مرحله اول می ک١٠

به استقBل در محيط اجتماعی زندگی خود، شدیداخود، ھم بھای بسياری قایل است و آزادی عمل خودرا ، در برابر توقعات دیگران ارج می نھد، 

به ھمين دليل مایل است، گھگاھی ، خلوت گزینینيازمند است، زیرا می داند وابستگی افراطی ، وی را از خBقيت و خود شکوفایی دور می کند، 

کنند و فکر می کنند مورد بی توجھی شخصيت سالمو تنھایی اختيار کند، اگرچه مردم عادی، این کار او را غير عادی و ناسازگارانه، تلقی می 

( برای جھان درون خود، ارزش بسياری قایل است. به ھر حال گاھی برای مردمOHPسازمانی ، قرار گرفته اند، اما شخصيت سالم سازمانی)

دگی اش، بسيار سرسخت و مصر است، اوعادی مشکل است که اورا دوست بدارند، زیرا شخصيت سالم سازمانی، در برابر آزادی عمل در زن

ش را دارد ، بر گزیند، اگر حس کند در اموردوست دارد مستقل باشدو راه زندگی را ھمان طوری که خودش تصور می کند و توانایی شکوفایی ا

 ناپدید می شود.زندگی اش دخالت شده، نخست از نظر احساسی و درونی و ھيجانی و سپس از نظر فيزیکی و جسمانی
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( ، ھرگز جویای تایيد و تحسين دیگران نيست، اگر چه نسبت به تاثير تایيد و تشویقHAPPINESS HEALTH) شخصيت شاد وسالم سازمانی )١١

سازمانی بر توان تBشش پيوسته افزونی می دھد.آگاه است مایل به خریداری آن نيست تادیگران به تایيد و تشویق او بپردازند و شخصيت سالم 

ی دھدکه گفتار و اعمالش لزوما مورد) شخصيت سالم سازمانی به طورشگفت انگيزی مستقل از عقاید دیگران ، عمل می کند و اھميت نم١٢

، رو باز عمل می کند وبی تکلف و بی ریاست،پسند مردم قرار گيرد، رضای خداوند را در رضای مردم در نظر می گيرد، شخصيت سالم سازمانی 

پيش نياید از حرکت عادی ، باز نمی ماند، مومنمتظاھرو مصنوع و مقلد افراطی نيست، خود را گم نمی کند، اگر فرصتی برای عرض اندام برایش 

( شخصيتی است که اتکای درونیOHP)بودن، فعال بودن و سليم بودن،سه صفت پيوسته ھمه وجودش خواھد بود، شخصيت سالم سازمانی ، 

ا، در ھر شرایطی حفظ می کند و ميتواند درداردو آرامش حقيقی خود را از درون می طلبد، شخصيت سالم سازمانی ، شادی و شوخ طبعی خود ر

طریقی شادی و خنده را به لب دیگران نيز بياورد، درجدی ترین مو قعيت ھا ، باز ھم لبخند را بر روی لبان خود، حفظ کند و شيفته آن است که به 

ی، یک مسئله جزئی و پيش پا افتاده است وحقيقت، مسائلی که بسياری از مردم رااز حرکت باز می دارد، اغلب در نظر شخصيت سالم سازمان

ودکه شخصيت سالم سازمانی، موانعی رامعموF  راه حلی برای آن پيدا می کند، این عدم آشفتگی در برابر مسائل و مشکBت، موجب می ش

 می ماند، اما در شخصيت سالم سازمانی ، تھدید،پشت سر بگذاردکه برای بسياری از دیگر مردمان، به صورت مانع و موانع غير قابل عبور، باقی

جایی نداردو معموF، دیگران را ھم از تھدیدنا اميد می سازد.

دھد ولی ھميشه به عنوان خادم و خدمت) شخصيت سالم سازمانی ، به ھيچ وجه، مشاجره و مجادله بدون نتيجه و انرژی زدا، انجام نمي١٣

ی را انجام می دھد که زندگی خود و دیگران راکننده در صف مقدم فعاليت ھا اجتماعی انسانی، قرار می گيرد و ھميشه سعی می کند ، کار ھای

نسان ھا تفاوت ظاھری را می بيند اما تفاوتسرشار از شور و شادی کند وبه ھمه زندگی ھا ، صفا و رونق بخشد.شخصيت سالم سازمانی ، در ا

 سنجد . شخصيت سالم سازمانی ، مریض احوالھا را ، به تبعيضات تبدیل نمی کند، بلکه محتوا و جنبه و عرضه و حقوق انسانی افراد را می

 جسم و روح و روان خودرا تقویت می کندنيست، حتی اگر مریض جسمی ھم باشد، به ھنگام بيماری، احساس ضعف به خود راه نمی دھد، بلکه

زبان بازی و ارادت افراطی کاذبانه نيست و خود را در پستا بيماری ، شکست بخورد ودیگر سراغ او نياید، گفتارش دو پھلو و خود گول زننده و توام با

می داند، این ھا بزرگترین ضربه رابه عزت نفسش میتملق افراطی انواع نقاب ھا و نقش ھای اجتماعی دروغ و تزویر و ریا، پنھان نمی کند، زیرا 

در نھایت بازنده می بيند. ھرگز سليقه شخصیزند، حتی اگر موفقيت نسبی، از این راه و با این ترفندھا و کلک ھا، به دست آورد، خود را 

نمی کند و به جای آنکه در پشت سرشان دربارهاستبدادی خود را در زندگی دیگران دخالت نمی دھدو و وقت خود را، صرف ارزیابی زندگی مردم 

آنھا، کمکشان می کند تا کاستی ھایشان رامردم صحبت کند، با خود مردم صحبت می کند، با مردم صحبت می کند و به جای مقصر شمردن ھمه 

رفع کنند و مسئوليت ھایشان را، بشناسند، بخصوص موقعی که خودشان ھم بخواھند.

(BITE-BACKه پراکنی و عيب گویی )) شخصيت سالم سازمانی، چنان مشغول کار خود و کارھای سازنده خویش است که مجالی برای شایع١۴

 دانایی می دانند، شخصيت سالم سازمانی، کاری را کهندارد و معتقد است که بی ھنران به عيب ھا، می نگرند، اگرچه این کار خود را، نشانه ھنر و

 ھمکار و یا آوردن چای برای ھمکار دیگر یا اینکهانجام می دھد، سعی می کند به بھترین نحو ممکن و با عشق، انجام دھد، ولو تميزکردن یک ميز

جدید علمی، ھنری، اخBقی، نظر دیگران، خBقيتکمک به نوشتن یک یادداشت یا تھيه یک گزارش کاری باشد و ھميشه در کنار استفاده از منابع 

خود را، در راس قرار می دھد و معتقد به جوھره و قدرت شکوفایی ذاتی خاص خویش است.

الم سازمانی را، پر انرژی نشان) نيروی شخصيت سالم سازمانی، از دیگران بيشتر نيست، ولی شور و شوق و عشق است که شخصيت س١۵

نمی ایستد و ساعات کمی را به خواب اختصاصمی دھد، شور زندگی و کار، در وجودش، موج می زند، ھمچون موج دریا، تا زمانی که ھست، باز 

ختصاص نمی دھد.می دھد، وقت خود را کمتر تلف می کند و ساعات زیادی را به سرگرمی و خوش گذرانی افراطی، ا

 خBق و بدیع، به کار می اندازد تا با استفاده) شخصيت سالم سازمانی اگر در محيط بسته و حتی اگر در زندان ھم باشد، فکر خود را به صورت١۶

نی، عاشق واقعيت و حقيقت است واز اوقات، از فلج شدن شور و شوق و شادیش، در زندگی خویش، جلوگيری کند، شخصيت سالم سازما

صيت سالم سازمانی اگر گاھی توقفجسورانه در جستجوی حقيقت است (بجای منفعل بودن و بجای ضد اجتماع بودن، جرئت ورزاست)، شخ

پيوسته می کوشد تا بيشتر بداند، بطوری که، مردمھم می کند، توقفش، برای وقوف است، او ھرگز به اندازه کافی خود را دانای مطلق نمی داند، 

وند و می گویند، بابا، دست بردار !!!عادی ھم از ایستادگی و سرسختی شخصيت سالم سازمانی برای یافتن واقعيت و حقيقت، خسته می ش

 و متدولوژی رسيدن به حقيقت را دنبالاما شخصيت سالم سازمانی، پيگير و دنبال کننده ھمه مسائل تا نایل شدن به حقيقت است، مسير
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سشگری از شاعر می پرسد که از سرودن فBنمی کند. برای جستجوی حقيقت و در راه رسيدن به حقيقت، بطور مستقل و با استفاده از اصل پر

با سابقه ھم می پرسد، عکس العمل افراد درشعر، منظورش چه بوده است؟ از سلمانی، از آرایشگر آشنای با سابقه ھم می پرسد! از مدیران 

ی رسيده اند؟ حتی تBش می کند از بچه ھا وبرابر سپيدشدن موھایشان، چگونه است؟ حاصل مدیریت چندین ساله شان چه بوده؟ و به چه نتایج

استاد !! شخصيت سالم سازمانی، نه تنھاحيوانات و از ھمه طبيعت ھم، چيزی بياموزد، شخصيت سالم سازمانی، ھميشه دانش پژوه است تا 

 او شور و شوق و شادی است و به پاداش ھا واز شکست نمی ترسد، بلکه به استقبال آن می رود، زیرا آن را جزئی از پيروزی می داند، محرک

عمال بازدارنده دیگران، تاثيری در او ندارد،نمره ھای درونی ناشی از تعالی درونی، دل خوش است و تBش می کند و به ھمين علت، سخنان و ا

شعار اصلی سر در زندگی یک شخصيت سالم سازمانی این است که:

ترس از که و بيم از برای چه، کلوخ ھا به اندک رطوبتی،متBشی شده و می شود و خواھد شد.

ار خود برای(، احساسات مخرب را، دفع می کند و احساسات سازنده را جایگزین می کند، او سعی در توجيه کOHP) شخصيت سالم سازمانی )١٧

ندارد. شخصيت سالم سا آزرده  نمی شوند،  ميلش ظاھر  اینکه دیگران طبق  از  نيست، ھرگز  افراد را ھمان طوری که ھستند،دیگران  زمانی، 

را با مBیمت و در عين حال، نظرش را ابرازمی پذیرد، نفرت را با عشق، جواب می دھد، خشم را با محبت و دشمنی را با دوستی و تندخویی 

( ھيچگاه حسادت نمی ورزد زیرا الحسد یاکل الجسد (حسد، فيزیک جسمانی را می خورد و تخریبOHPمی دارد، شخصيت سالم سازمانی )

 فسادی برای فکر می داند، شباھت ھای خود رامی نماید) خBقيت و شکوفایی استعدادھای خود و ھمچنين نشانه ای از تکبر و خودمحوری و عامل

جھان و جھانيان می بيند، در ھيچ جا و ھيچ زمان، احساسبا دیگران درمی یابد و به تفاوت ھا، وقعی نمی نھد، به ھمين دليل خود را پيوسته در تمام 

 می بيند و محبت الھی انسانی وجھانی را بهتنھایی و جدایی نمی کند، دوستی و عشق نسبت به ھمه را از ھر عقيده، نژاد و رنگ را در خود

ران را می خواھد، به طوری که با بازی خوب، سعی می کندھمه، ابراز می کند، امتيازات دیگران را شایسته آنھا می داند و پيروزی خود و رقبا و ھمکا

 بازی خوب رقيب، لذت می برد، به حذف مطلق رقيب بهبر رقيبش تاثير بگذارد و پيروز شود و از طرفی دوست دارد که رقيبش نيز خوب بازی کند و از

 خوشحال نمی شود، و بطور خBصه پيروزی عمومی وعنوان پيروزی خود توجه ندارد (رقابت و ھمکاری، ھر دو با ھم) ، از اشتباه رقيب، در بازی،

 پيشرفت ھای تحصيلی و مالی، حتی جانجمع محيطی و کشوری و جھان بشری را بر پيروزی فقط شخصی، مقدم می داند و گاه آبرو و عزت و

خویش را با خدا معامله می کند و دست به ایثار و جانفشانی می زند.

ه عنوان یک مھمان ناخوانده، تلقی کرده) شخصيت سالم سازمانی، ھر روزش، سرشار از شوق و شادمانی است و اگر غمی پيش آید، آن را ب١٨

 ھای ذھنی پاک کرده، آن را جB داده و تميز می کند وو نمی گذارد، جاخوش کند، بلکه بBفاصله برمی خيزد، غبار از دل می شوید، فکر را از آلودگی

زند و غم و حزن گورش را گم می کند و می رود،درس Fزم را از غم می آموزد و حرکت را از نو می آغازد و در ھمين لحظه است که شادی در می 

، پيامی است برای شادی بيشتر در حال و در آیندهبراستی باور دارد که انسان برای غمگينی و افسردگی، آفریده نشده و اگر غم و حزنی پيش آید

ا تعقيب کنی، بلکه با اعتقاد و با باور به شادی،و ھيچ دليلی برای غم و افسردگی، وجودندارد. می داند که Fزم نيست، درپی شادی بدوی و آن ر

سازمانی می داند که شادی راھی نداردشادی به عنوان مھمان، فراخوانده شده، سراغت خواھد آمد و ھميشه، خواھد ماند، شخصيت سالم 

ون از ذھن، دنبال شادی حقيقی، نمی گردد،بلکه خود شادی، راه است، که ابتدا و انتھای این راه در ذھن شخصيت سالم سازمانی است، بير

ره پيدا کردن کليد را، درگشتن دنبال کليد درشخصيت سالم سازمانی، اگر کليدش را در منزل گم کرده باشد و به علت قطع برق درون منزل، چا

منزل گم کرده است، خنده دار است که ھمه کوشش راخيابانی که برق دارد و چراغ ھای نورانی دارد، نمی گردد، چون خوب می داند که کليد را در 

ور مطلق، گردشگری و جستجوگری بيرونی انجامدر بيرون از ذھن انجام دھد!! این کار خنده دار شخصيت غيرسالم سازمانی است که دائما و بط

ا روشن کنيم تا به شخصيت سالم سازمانی شاد ومی دھند و از چراغ درون ذھن و دل و برق خرد و قلب، به دورند، چراغ دلمان و برق ذھنمان ر

خوشبخت برسيم.

ن را از دست می دھند و تو را برای ھمه چيز) اگر بتوانی کنترل خود را، به عنوان شخصيت سالم سازمانی حفظ کنی، زمانی که اطرافيانت آ١٩

و شک می کنند و مع ھذا، بتوانی شک آنھا رامقصر می دانند، اگر بتوانی شخصيت سالم سازمانی، به خود اعتماد کنی و ھنگامی که ھمه به ت

تو، دروغ می گویند، تو چنين نکنی و یا مورد تنفرتخفيف دھی، اگر بتوانی صبور باشی و از صبر و انتظار خسته نشوی، شکيبا باشی، اگر درباره 

و شوی، و با این ھر دو یکسان برخورد کنی، اگرواقع شوی، اما نسبت به ھيچ کس، احساس نفرت نکنی، اگر بتوانی با شادی و غم ھر دو، روبه ر

سازی و خطر از دست دادن آنھا را بپذیری و دوباره ازبتوانی، شنيدن حقيقت را تحمل کنی و آن را تحریف نکنی، اگر بتوانی از پيروزی ھایت، پشته 
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و تقوای خود را، حفظ کنی یا با فرد بزرگی قدماول آغاز کنی و ھرگز آھی برای از دست دادن آنھا نکشی، اگر بتوانی با جمعيتی، سخن بگویی 

 سالم سازمانی خواھی بود که شایسته عنوانبزنی و خود را گم نکنی، زمين و ھر آنچه در آن است متعلق به توست و از آن باFتر تو شخصيت

شخصيت سالم و انسان کامل ھستی، پس؛

طبعی به ھم رسان که بسازی به عالمی

یا ھمتی که از سر عالم، توان گذشت

ياب، یعنی شخصيت سالم سازمانی شو، پيشاپيش،اینک تو، با رمز ھمين حاF و با نام خداوند مھربان، ھمين حاF، تصميم بگير و تولدی دیگر ب

تولد ثانی  تان را تبریک می گویم.

منبع : روزنامه رسالت

http://vista.ir/?view=article&id=293111

نوسانات روحی روی نمودار رياضی

روحيات و رفتار انسانھا را می شود با یک فرمول ریاضی بيان کرد و نوسانات

روحی انسانھای مختلف را به صورت اعداد و ارقام نشان داد. نوسانات روحی

انسانھای نرمال، یک نمودار سينوسی ميرا شکل است. در اوایل زندگی که

در حال تجربه ھستيم دامنه نوسانات آن زیاد است، ولی به مرور زمان که بر

تجربياتمان افزوده می شود از دامنه تغييرات آن کاسته شده و حالت ميرا

ب خود می گيرد!

از ھوش و نشانه  باشد  بيشتر  نمودار کسی  ميرا شدن  ھرچه سرعت 

آنقدر بعضی ھا  نيست.  یک شکل  نمودار ھمه  ولی  دارد.  وی  استعداد 

سينوسی نمودار  یک  گویی  که  است،  کند  آنھا  نمودار  ميرایی  سرعت 

معمولی است. این انسانھا درتمام زندگی در حال آزمودن، آزموده ھای خود

که نمودار زندگی آنھا برعکس شده است! این انسانھاھستند. این انسانھا معموF قدرت تفکر ندارند.ولی از این آدم ھا سيه روزتر، آنھایی ھستند 

می عمر به خودشان می گویند، ولی به مرور زماننمودارشان با پيشرفت زمان دامنه تغييراتش بيشتر می شود. این افراد، افرادی ھستند که تما

ع به تجربه می کنند. در بھترین حالت، ممکنشروع به طغيان می کنند و در زمانی که انسانھای معمولی دارند به آرامش می رسند، تازه شرو

که چرا اکثر پيرمردھا و پيرزنھا دوست داشتنی واست نمودارشان بعد از یک باF و پایين رفتن شروع به افول می کند.تا به حال دقت کرده اید 

در منطقه آرام نمودار زندگی بسر می برند!دلنشين ھستند؟ زیرا اینھا افرادی ھستند که از مرحله باF و پایين ھای زندگی گذشته اند و 

منبع : روزنامه تھران امروز

http://vista.ir/?view=article&id=83555
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نوشتن خاطرات راھی برای رسيدن به عمق درون من و توست

) دفترچه  ای كه صرفاً به نوشتن١برای نوشتن موثر خاطرات روزانه به سه عنصر احتياج است: (

) محيطی٣) یك قلم یا یك مداد و شاید از ھمه ی این ھا مھم تر (٢خاطرات اختصاص داده شود, (

ر می رسدآرام كه بتوانيد حواستان را جمع كنيد. و بعد آن چه در سر دارید روی كاغذ بياورید. به نظ

كه نتوانيم بھترین زمان نوشتن خاطرات روزانه را مشخص سازیم. واقعيت این است كه برای ھر

كسی این ساعت فرق می كند.پایان روز ممكن است عالی به نظر برسد, اما ممكن است آنقدرھا

ھم خوب نباشد. با آن كه زمان نوشتن خاطرات روزانه می تواند تغيير كند, بھتر است در شروع

 دقيقه را صرف نوشتن بكنيم.نوشتن ھفته  ای سه نوبت ھم كافيست. با این حال٢٠ تا ١۵روزی 

 وبسياری از كسانی كه خاطرات یا یادداشت ھای روزانه می نویسند بيشتر به جای توجه به ادراك

دھيم,برداشت خود از حوادث اتفاقيه, به درج خود حادثه اكتفا می كنند.اما اگر به برنامه ادامه 

مطالب بيشتری می نویسيم و به جنبه ھای شخصتيی بيشتری از نویسنده اشاره می كنيم. با

 ازتوجه به باورھای جاری, قاعده به خصوصی برای نوشتن خاطرات روزانه وجود ندارد. با این حال

آن جایی كه خاطره نویسی یكی از شيوه ھای موثر مقابله با استرس است. نكاتی است كه باید

آميز وآن ھا را در ذھن داشته بایشم. نوشته ھا باید در برگيرنده ی مطالب مربوط به حوادث استرس 

ا باید جوانب امر را نشان دھد. از آن گذشتهنيز تجربيات مثبت باشند. زندگی از فراز و نشيب ھای تشكيل می شود و به مرور نوشته ھای شم

شود. نقاشی وسيله  ای بسيار موثر برای نشان دادننوشتن یادداشت ھای روزانه نباید صرفاً به ابراز احساسات و اندیشه ھا در قالب كBم محدود 

طراحی نيز وسيله جالبی برای رسيدن به ایناحساسات و افكار و خاطراتی است كه كلمات اغلب نمی توانند آن ھا را به خوبی توصيف كنند. 

ویسيد.در واقع بھترین خاطره نویسی ھا آن ھاییخواسته است. توجه داشته باشيد كه شما برای خودتان و نه برای راضی كردن دیگران مطلب می ن

ارھایی ھست كه می تواند به نویسنده كمكھستند كه محرمانه تلقی می شوند.با آن كه شيوه ی خاصی برای نوشتن خاطرات وجود ندارد, معي

 از جمله ی این مBك ھا می توان به موارد زیر اشاره كرد:كند تا برای برخورد موثرتر با استرس و ارتباط با عمق درون از این راھكارھا استفاده كند.

د. شناسایی محرك ھای تنش زا و اولویت بخشيدن به_ به مسائل و مباحثی بپردازید كه بيشترین ناراحتی, اندوه و تنش را برای شما ایجاد می كن١

سشی شروع كنيد. مثBً امروز من چگونه بود و چگونهآن ھا درفرآیند خودآگاھی نقشی مھم دارد. برای شروع نوشتن خاطرات روزانه می توانيد با پر

گذشت؟ یا در حال حاضر چه اندیشه  ای در سر دارم؟

 دو احساس مھم مرتبط با استرس خشم و ھراس_ از خود بپرسيد وقتی با این محرك ھای تنش زا روبه رو می شوید, چه احساسی پيدا می كنيد.٢

ناشكيبایی, حسادت, ناراحتی, اندوه, غم, سوگ,ھستند, اما سایه ھای مختلفی از این احساسات ھم وجود دارند كه از جمله آن ھا می توان به 

ساتتان باید از پرسش چرا؟استفاده نمایيد.احساس گناه و نگرانی اشاره كرد. پس از شناسایی حاFت احساسی خود, برای شناسایی مبدا احسا

ی استفاده از ذھن خBق خود استفاده كنيد. وقتی(چرا ناراحت ھستم؟ چرا نوميدم؟ چرا احساس می كنم كه مظلوم واقع شده ام؟)از نوشته ھا برا

در نظر بگيرید, در مرحله ی سوم باید راه حلی بهتوانستيد محرك ھای تنش زا را بشناسيد و احساساتی را كه در مورد ھر كدام به وجود می آید 

 به رشته ی تحریر درآمده اند كه ھنر نوشتن یادداشت ھایمنظور پایان دادن به آن پيدا كنيد. در زمينه ی تھيه یادداشت ھای روزانه كتاب ھای متعددی
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ایی ارائه داده ایم:روزانه را نشان می دھند. در ادامه مطلب برای ھر چه بھتر برگزار كردن این برنامه توصيه ھ

ید. چشمانتان را ببندید, چند نفس عميق بكشيد,_ توجه به مركز. قبل از این كه شروع به نوشتن بكنيد, دقایقی را در حالت آرامش قرار بگير١

ظه ی اكنون و به این جا بيشتر توجه می كنيد. گاه گوشبگذارید تا در حالت آرامش قرار بگيرید. تمركز كردن و توجه به مركز بدین معناست كه به لح

دادن به نوارھای آرامش بخش و یا نوشيدن چای داغ می تواند به رسيدن به تمركز كمك كند.

ال مشخص نمایيد. ممكن است در مواقعی بخواھيد_ تاریخ نوشته ھای خود را مشخص كنيد. ھر یك از نوشته ھای خود را با تاریخ روز و ماه و س٢

 سھولت بيشتری می توانيد شرایط پيرامونی حوادثنوشته ھای گذشته خود را بخوانيد و وقتی این اطBعات درباره آن ھا را یادداشت می كنيد, به

گذشته را درك نمایيد.

ھنيات خود را سانسور نكنيد, بگذارید به ھمان_ سانسور نكنيد. آن چه را به ذھنتان می رسد, بدون ویرایش اندیشه به روی كاغذ بياورید. ذ٣

شكلی كه ھستند از نوك قلم شما به روی كاغذ بيایند.

يد كه ھميشه عبارات خود را به شكل جمBت_ خودانگيختگی. بگذارید افكارتان آزادانه به ھر سمت كه می خواھند جاری شوند. مجبور نيست۴

 به ھر شكلی كه می خواھيد دسته بندی كنيد.كامل و بندھای مشخص بنویسيد. آن چه را در ذھن دارید به روی كاغذ بياورید و بعد آن ھا را

بنویسيد. اما د۵ را می توانيد در ھر جایی  لحاظ نظری مطالب دفترچه خاطرات  به  مكان خلوت.  تا_  مكان دنج و خلوت سببی است  اشتن 

. فضاھای باز نيز فرصتی است تا ذھن انبساط پيدا كند.خودافشایی بيشتری بكنيد. مكانی بيابيد كه بتوانيد آن جا را مكان ویژه خود در نظر بگيرید

حلی, دامنه ی كوھی, روی چمن ھا و علف ھا بد نيست.اگر ھوا به گونه  ای است كه می توانيد مدتی در فضای بيرون بنشينيد, درختی پيدا كنيد, سا

_ دفترچه۶ كنيد. این گونه ذھن آزادتری پيدا می كنيد.این مكان را از آن خود بدانيد. در مواقعی می توانيد این مكان را با موسيقی درمانی تركيب

رچه  ای مختص شماست. اگر عادت كنيد كهخاطرات خصوصی. به گفته ی متخصصان و صاحبنظران, دفترچه خاطرات و یادداشت ھای روزانه, دفت

 به خودتان به مخاطره می افتد. اگر با كسان دیگریذھنيات به رشته ی تحریر درآمده ی خود را با دیگران در ميان بگذارید, سوگند وفاداری نسبت

رچه خاطرات یا یادداشت ھای روزانه برای ھمه به جززندگی می كنيد, بھتر این است كه دفترچه خود را به دور از چشم ھای دیگران قرار دھيد. دفت

ه نوشته ھای شما را نخوانند.نویسنده در حكم جعبه پاندوراست. باید از تمامی كسانی كه با شما زندگی می كنند بخواھيد ك

شواری روبه رو ھستند. در بسياری از مواقع آن چه_ غلبه مانع روانی نویسنده. بسياری از اشخاص از برمB كردن آن چه در ذھنشان می گذرد با د٧

 و انتظاراتی كه برای خود در نظر می گيریم ھمخوانی ندارند,در ذھن ما می گذرد با آرمان ھای ما ھمخوانی ندارد. وقتی افكار و ادراكات ما با آرمان ھا

از فرآیند رشد شخصی است.در شروع درجمشكBتی بروز می كند. اما توجه داشته باشيد كه فرانكل معتقد بود كه رنج كشيدن بخش ضروری 

اریم, می تواند به شدت ھول انگيز به نظر برسد.یادداشت ھای روزانه و خاطره نویسی یك كاغذ سفيد, حاF به یك دفترچه یادداشت خالی كاری ند

 گمان می كنند كه در ھر صفحه از نوشته شان بایدبعضی ھا در نوشتن خاطرات و یادداشت ھای روزانه خود با دشواری فراوان روبه رو ھستند زیرا

منظور تقویت رابطه شما با خود شماست.مطلبی جدی و بی كم و كاست نوشته شود. توجه داشته باشيد كه درج خاطرات روزانه اقدامی به 

 ھمين كيفيت برخوردار است. ایجاد موانعروابط با مقدمه, اطBعات پس زمينه و پرسش و پاسخ شروع می شود. نوشتن خاطرات روزانه ھم از

 برخورد با موانع روانی دست از كار می كشند. اماروانی برای نویسنده، برای ھمه اتفاق می افتد. بسياری از اشخاص را می شناسيم كه به ھنگام

بيكر معتقد ا ست كه نوشتن دفترچه خاطرات وسيله  ای برایدر این ميان بعضی ھا پس از مدتی دوباره به سراغ این كار می آیند. جيمی پنه 

ز آن به اشتباه استفاده كنيم. به ھنگام نوشتنخودابرازی است اما ھمان طور كه نوشتن خاطرات روزانه فواید فراوانی دارد, بعيد نيست كه ا

خاطرات و یادداشت ھای روزانه نكات زیر را در نظر بگيرید:

رس شود. توجه داشته باشيد كه یادداشت ھای روزانه_ نوشتن خاطرات و یادداشت ھای روزانه نباید جایگزین اقدامات مقابله  ای كارآمدتر با است١

 باید دعوتی باشد از شخص تا راه حل ھای مناسبیالبته وسيله  ای مناسب برای روبه رو شدن با استرس ھستند. اما طنين ناشی از این نوشته ھا

ر برای برخورد با استرس از قبيل برقراری ارتباط موثربرای مقابله با استرس پيدا كند. وقتی از نوشتن یادداشت ھای روزانه به جای روش ھای موثرت

ه حاصل آن قدر ھا مطمئنی داشته باشد.با دیگران یا مھندسی عوامل اجتماعی برای بھتر كردن شرایط محيطی استفاده شود, بعيد است ك

بله  ای, نوشتن خاطرات روزانه نویسنده را_ یادداشت ھای روزانه و خاطره نویسی باید مشوق احساسات صادقانه باشد. به عنوان روشی مقا٢

ی كه بسياری از مضامين كتبی, مفاھيم و فلسفه ھاتشویق می كند تا روح و روان خود را بيازماید و اندیشه را متوجه درون انسان بكند. در حال

 خاص توجه نوشته ھا باشند. مضمون اصلیمی توانند وسيله ای در خدمت بررسی و وارسی جستجوی روح و روان باشند, این ھا نباید كانون
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ھایی از نوشته ھای خود را با دیگران در مياننویسنده است. خاطرات روزانه باید محرمانه نگھداری شوند, ھر چند بعضی ھا از روی ميل بخش 

حتمال صادقانه بودن مطالب كاھش می یابد.می گذارند. اما اگر قرار باشد كه خاطرات روزانه به جای خودتان برای دیگران نوشته شود, ا

 خود شوند, آگاھی مكدر می شود و اثر_ فلج شدن ناشی از تحليل. گاه اگر اشخاص بيش از اندازه مجذوب بيان احساسات و اندیشه ھای٣

 تنھا بھتر نمی شود, بلكه با مشكBتی مواجهبخشی ابراز خود و تعمق در خویشتن كاھش می یابد. در این شرایط فرایند مقابله با استرس نه

 درصد اشخاص٣وجه رسيد. نخست آن كه تنھا می شود. پنه بيكر با مطالعه اشخاصی كه خاطرات روزانه خود را می نوشتند به نتایجی جالب ت

نان بيشتری خاطراتشان را می نوشتند, تفاوتتحت مطالعه ھمه روزه خاطراتشان را یادداشت می كردند و در حالی كه در مقایسه با مردان, ز

و این روشی است كه ممكن است آن قدرھا موثر وموجود آن قدرھا معنی دار نبود. دوم, نوشته ھا بيشتر از احساس به واقعيت ھا توجه داشتند 

می شوند. گروه اول كسانی ھستند كه تنھا درثمربخش نباشد. و سرانجام, او به این نتيجه رسيد كه خاطره نویسان به دو دسته عمده تقسيم 

ار است كه از شدت بار اضطراب بكاھند. اما گروه دومشرایط بروز بحران ھای روحی و ناراحتی اقدام به نگارش می كنند. در این شرایط نوشته ھا قر

وشتن خاطرات روزانه نامه نویسی می كردند. با آن كهتقریباً ھمه روزه یادداشت می كنند. و سرانجام پنه بيكر به گروه سومی برخورد كه به جای ن

 كمتر به احساسات درون اشخاص توجه دارند. خوداین كار ممكن است مشابه نوشتن خاطرات و یادداشت برداری ھای روزانه به نظر برسد. نامه ھا

رداری نمی كنند, شاید ھفته  ای یك بار یا دو بار, امامن در برخورد با بيماران مختلف به گروه چھارمی برخورد كرده ام كه لزوماً مرتب یادداشت ب

مبتنی بر حقایق ھستند و حتی می توانند بانوشته ھایشان ميان تجارب مثبت و منفی حد تعادلی را رعایت می كند. تجربه ھای مثبت بيشتر 

ھستند كه دFیل این احساسات را بيان می كنند.حكایتی خBق در ارتباط باشند. اما نوشته ھای تجربه ھای منفی دربرگيرنده ی احساسات درونی 

نویسنده: برایان لوك سی وارد

مترجم: مھدی قراچه داغی

منبع : ماھنامه روانشناسی جامعه

http://vista.ir/?view=article&id=211726

نوع شخصيت و عشق شما چيست؟

تصور کنيد در حال خرید کردن ھستيد و در قفسه ھای یک فروشگاه دنبال

یک جفت کفش مناسب برای خود می گردید. آنچه که باعث می شود تا از

نارنجی روشن خودداری کنيد، مطلع بودن از خریدن مثB کفشی به رنگ 

اولویت ھا و تقدم ھای شخصيتی خود می باشد. در مورد انتخاب ھمسر نيز

ھمين اصل باید رعایت شود. ھيچ دليلی وجود ندارد که انسان با کسی که

ھيچ تناسبی با شخصيت او نداشته و ھرگز نيز نخواھد داشت ھمنشين و

ھمخانه شود. در عين حال شما تا زمانيکه به شخصيت خود پی نبرده اید

ھيچ گاه نخواھيد توانست تشخيص دھيد که آیا فردی مناسب شما ھست
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نمایيد: «نوع شخصيت» و «نوع عشق.» بطور کلییا خير. پيش از اینکه به مسير انتخاب ھمسر قدم بگذارید دو مسئله را باید برای خود مشخص 

واع می باشيم، که در این مطلب بطورنوع شخصيت و نوع عشق به چند دسته مشخص تقسيم می گردد و ھر یک از ما دارای یکی از این ان

مختصر آنھا را بيان می کنيم.

● انواع شخصيت

- جستجو گر: ماجراجو و مخاطره طلب. او ترسی از برھم زدن قوانين و عادت ھا ندارد.

 به ھوادارانش بی نھایت باوفا و صادق- رھبر: یک انسان اھل ریسک که دوست ندارد ھيچ فرصتی را از دست بدھد. یک رھبر ھميشه نسبت

است.

ری است. دوستانش او را قابل اعتماد می پندارند.- سنت گرا: با تجھيز به حواس پنجگانه و بکارگيری مھارت ھای عملی در طلب پایداری و استوا

 باشد.- فردگرا: در مسيرھایش مستقل است. او شخصی کنجکاو و مملو از شگفتی و مسائل غيرمنتظره می

- یاغی: یک قلب شکاک که روحيه ستيزه جویی داشته و فقط از خود طرفداری می کند.

- بخشنده: انسانی بسيار سخاوتمند که دوست دارد ھمه را یاری و کمک نماید.

 مکانی مناسبتر مبدل کند.- خالق: کنجکاو و احساساتی به ھمراه مزاجی آتشين. دوست دارد از طریق موازنه، جھان را به

کند.- قھرمان: یک برنده طبيعی، قھرمان با سختی ھا و مشقات زندگی با تحمل و شجاعت برخورد می 

انند.- پشتيبان: آرام و منطقی. دیگران به او اطمينان کرده و نقطه ای قابل اتکا برای خود می د

- یکسان ساز: فردی با تجربه و توانا که می تواند خودش را با ھر وضعيتی تطابق دھد.

ام، مشاھده و مراعات می کند.- مBحظه گر: ذاتا محتاط و ھوشيار است. موقيعت ھا و دیگران را پيش از انجام اعمال نابھنگ

● انواع عشق

یت، جنسيت و احساس.- رومانتيک: اگر شما آدمی رمانتيک ھستيد، عشق ھمه چيز شما است; یک ارتباط عميق بين معنو

- احساسی: عشق شما شدید و آتشين است. در لحظه زندگی می کنيد.

 رساند.- مقدر: باور دارید که عشق از قبل مقدر و تعيين شده است و روح ھمسر، شما را به تکامل می

اس خوبی نسبت به عشق نخواھيد داشت.- خود انگيز: عشق در نظر شما کامB طبيعی و برای سرگرمی تصور می شود; اگر چنين نباشد احس

ت، عشقی پایدار که ھميشه ھمراه شما- مشھود: بسيار اساسی. آنچه که شما به دنبالش می گردید ھمدمی ابدی برای تمام مدت عمر اس

خواھد ماند.

عدم درگير شدن شما نمی گردد.- محتاط: ذاتا واقع بين ھستيد. می دانيد که در عشق رنج و جدایی وجود دارد ولی این باعث 

انيد ارتباط شخصيت خود را با نوع عشق تان موردنتيجه: پس از اینکه توانستيد نوع شخصيت و نوع عشق خود را بطور جداگانه پيدا کنيد، می تو

ب ھمسر آینده موفق تر عمل کنيد. اگر قبBسنجش قرار دھيد. درک نوع شخصيت باعث می شود خودتان را بھتر شناخته و در نتيجته در انتخا

 ھمسرتان را فھميده و درک بھتری از احساساتازدواج کرده اید، این شناخت به شما کمک خواھد نمود تا تفاوت ھای ذاتی و اساسی بين خود و

خود جھت حل آسان تر مشکBت پيدا نمایيد.

محسن عزیزی(روانشناس و مشاور)

منبع : روزنامه ابتکار

http://vista.ir/?view=article&id=107383

www.takbook.com



نيمهٔ تاريک وجود

بيشتر ما انسان ھا زمانی که از موقعيتی که در آن ھستيم، متنفر می شویم

یا در جائی قرار داریم که ناراضی ھستيم، در راه رشد و تکامل و کمال گام

برمی داریم و سعی می کنيم تغييری را به وجود آوریم. آیا تا به حال با خود فکر

به شما  روابط  می شوید؟ چرا  عذاب  و  درد  و  رنج  دچار  که چرا  کرده اید 

بن بست می رسد؟ چرا در حل مسائل خود با مشکل رو به رو ھستيد؟ و ...

جواب ھمه این چراھا و چراھای دیگر این است که شما نيمه تاریک وجود

خود را نمی شناسيد و بر روی بخشی از شخصيت خود پرده ای کشيده اید

با مشکل که باعث می شود روابط شما به بن بست برسد، در کارھایتان 

مواجه شوید و ھزاران مسئله دیگری که در زندگيتان به وجود می آید.

ما نيمه تاریک وجود را  ”سایه “ می ناميم.  ”سایه “ شامل ھمه آن ویژگی ھای

شخصيتی ماست که سعی می کنيم آن ھا را پنھان و یا کتمان کنيم. در واقع

ما به جھان درون خود بی توجه ھستيم و آن را باور نداریم. آقای  ”جان ولوود “

در کتاب  ”عشق و بيداری “ جھان درون ما را به کاخی تشبيه کرده است.

کاخی باشکوه با ھزاران اتاق و سرسراھای بزرگ که ھرکدام از این اتاق ھا

یکی از جنبه ھا و ویژگی ھای ما می باشد، اعم از مثبت یا منفی و بد یا خوب

...

 ترس، بدون خجالت و با شھامتی مثال زدنی جستجوشما در دوران کودکی اتاق به اتاق این کاخ را می گردید و بی مھابا تک تک اتاق ھا را بدون

ن کاخ نيست. اگر می خواھی کاخی بی نقصمی کنيد تا این که یکی به سراغ شما می آید و می گوید که فBن اتاق نقصی دارد و شایسته ای

آن ھا به تاریکی فرو می روند و به این ترتيب چرخه ای آغازداشته باشی، در آن اتاق را ببند. این گونه شما در تک تک اتاق ھای کاختان را می بندید و 

می شود.

ی خود را بر اساس ستایش دیگران تغيير می دھيم وبا مثال زیبای  ”جان ولوود “ به این نتيجه می رسيم که ما انسان ھا خصوصيت ھا و ویژگی ھا

د برده ایم که روزی کاخی باشکوه و زیبا بوده ایم،پایه ریزی می کنيم. بسياری از ما خصوصيت ھای اخBقی خود را به فراموشی سپرده ایم و از یا

 شھامت. یکی بی مھری بود و دیگری نفرت. یکیکاخی با اتاق ھای باشکوه. یکی از اتاق ھا، عشق بود و دیگری شجاعت. یکی وقار بود و دیگری

ک از این جنبه ھا دارای موھبتی ھستند که ما راخودخواھی بود و دیگری حسادت. ھمه این اتاق ھا در اصل، ویژگی ھای ما ھستند. در واقع، ھری

سيد که آن چه در درون ما است، ھزاران ویژگی وبه سوی روشن بينی و یگانگی رھنمون می سازند. اگر بيشتر فکر کنيم، به این نتيجه خواھيم ر

ستند و ھم منفی. حال آن که ماخصلتی است که ھر انسانی را شکل می دھد. خصوصيت ھائی که ھم خوب ھستند و ھم بد، ھم مثبت ھ

موھبت آن ببریم، به سایه خود تبدیل می کنيم وانسان ھا خصوصيت ھای منفی و بد خود را به جای این که با آغوشی باز پذیرا باشيم و پی به 

از آن جائی که تBش ميکنم ویژگی ھای بد خود راھرچه بزرگ تر می شویم، آن ھا را به Fیه ھای پائين تر وجود خود می رانيم. یکی می گفت:  ”

بپوشانم، طاقت افرادی را که کاستی ھایشان را می پذیرند، ندارم “.

آخر چرا با خود چنين می کنيد؟

بيائيد از امروز انسان کاملی باشيد. انسان کامل یعنی انسانی با ویژگی ھای خوب و بد.

ر کنيم. ویژگی ھای بد خود را بشناسيم. آن ھا را بپذیریمبيائيد سایه خود را بپذیریم ویژگی ھای مثبت خود را پرورش دھيم و ھر روز آن ھا را شکوفات

و برای خوب شدن و خوب بودن، تBش کنيم.

سعی کنيم موھبت ھر ویژگی خود را بيابيم. سعی کنيم که انسان کاملی باشيم.
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در آخر به این جمله زیبا فکر کنيد که:  ”ما در جھان نيستيم، جھان در درون ماست “.

بزرگ که ھر اتاق و سرسراھای  با ھزاران  باشکوه  به کاخی تشبيه شده است. کاخی  ما  از جنبه ھا وجھان درون  کدام از این اتاق ھا یکی 

ویژگی ھای ما می باشد، اعم از مثبت یا منفی و بد یا خوب ...

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=259428

نيمه گمشده من

خجالت یا کمرویی از احساس خودکم بينی سرچشمه می گيرد و در برخی

قرار تأثير  تحت  را  فرد  شخصيت  تمامی  که  می یابد  شدت  آنقدر  موارد 

می دھد، به طوری که چنين فردی از انجام اعمال روزمره زندگی اجتماعی باز

می ماند و بسياری از موقعيت ھا و فرصت ھای اجتماعی خود را به سادگی از

دست می دھد. چنين فردی از حضور در جمع دچار ناراحتی می شود که این

حالت در وضعيت جسمانی او نيز اثر می گذارد.

به دیگر سخن کمرویی به یک مشکل روانی، اجتماعی و آزاردھنده شخصی

مربوط می شود که ھمواره به صورت یک ناتوانی یا معلوليت اجتماعی ظاھر

می گردد. به کBم ساده، خجالت (کمرویی) یعنی ترس از رویارویی با افراد

ناآشنا. زیرا کمرویی نوعی ترس یا اضطراب اجتماعی است که در آن فرد از

روبرو شدن با افراد ناآشنا و ارتباطات اجتماعی می گریزد. کمرویی، مخفی

شدن از انظار و احساس عجز در عين توانمندی است. احساس کمرویی

و اشيا  حيوانات،  نه  می شود  متبلور  انسانھا  برابر  در  ھميشه  افرد 

موقعيت ھای طبيعی و جغرافيایی.

● آیا خجالت یک نوع بيماری است؟

بدون ھيچ تردیدی می توان گفت که خجالت یک نوع بيماری است. این حالت

ھمچنين عBمتی است بر بيماری روانی. افراد خجالتی در برابر آنان که به

ستی نمی کنند و گروھی دیگر در تمام زندگی ازدواجطور واقعی شھامت دارند، کمرو و احمق به نظر می رسند. بسياری از افراد کمرو با دیگران دو

نی و سستی روانی باشد، عذاب دائمی را به دنبالنمی کنند و مجرد باقی می مانند. فراموش نکنيد که خجالت واقعی  اگر به خاطر بيم از ناتوا

خواھد داشت.

ند. شخصی خجالتی در تماس با دیگرانشخص خجالتی، تسليم حوادث می شود و خجالت تمام نقشه ھای او را برای زندگی نقش بر آب می ک

 دھد. شرم ھميشه با سرخی صورت وشخصيت خود را از دست می دھد. کمرویی و شرم دو عارضه مھم ھستند که شخص خجالتی را آزار می
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سار ھستند که به طور ناخودآگاه خود راسردرگمی ھمراه است. حاF این سؤال پيش می آید که چرا شرمنده ھستند؟ شاید به این خاطر شرم

 ارزش می داند.گناھکار می دانند. شخص کمرو به این دليل احساس شرمساری دارد که خود را از دید دیگران بی

● انواع خجالت

خجالت به دو نوع تقسيم می شود:

) خجالت کاذب١

) خجالت موقتی٢

▪ خجالت کاذب

جمBت زیر گفته ھای برخی از افرادی است که مبتB به خجالت کاذب ھستند:

یجاد می شود)-  من خجالتی ھستم، چون لکنت زبان دارم. (ولی در حقيقت به خاطر خجالتی بودن لکنت زبان ا

- این گوش ھای برجسته ھستند که مرا خجالتی ساخته اند.

فراد ثروتمند در آن بودند، درس خواندم خجالتی- من به خاطر کوتاھی قد خجالتی شده ام، ما فقير ھستيم اما چون در مدرسه ای که فرزندان ا

شدم، پيشانی من پر از جوش و پوست بدنم زشت است و...

در واقع این دFیلی که افراد برای کمرویی خود ارائه می کنند، واقعی نيستند.

▪ خجالت موقتی

 پس از دو یا سه بار شرکت در این محيط کهاز بين رفتن خجالت موقت، بستگی به عادت کردن شخص با محيط دارد و آشکار است که چنين فردی

برایش خجالت ایجاد می شود، خجالت را کنار خواھد گذاشت.

● عBئم خجالت

خجالت عBئم زیادی دارد که به چند مورد از آن اشاره می شود:

-  تنگی نفس یا منقبض شدن عضBت

- لرزش دست ھا، لبھا و پاھا

- خشک شدن بزاق در دھان

- عرق کردن زیاد از حد

- دودل بودن و افسردگی و شک دائم

- دلتنگی، نفرت داشتن از خجالت و از خود عصبانی بودن

- کمبود اعتماد به نفس که باعث می شود انسان حمایت شدن از سوی دیگران را آرزو کند

- اشتياق زیاد برای تنھا بودن به منظور پنھان ماندن از دید دیگران

● عBئم فيزیولوژیکی خجالت

مھمترین عBئم فيزیولوژیکی خجالت به شرح زیر است:

ـ تشدید ضربان قلب

ـ سرخ شدن چھره

ـ حالتھای اضطرابی

ـ اختBل در ریتم تنفسی

ـ تنش عضBنی

ـ تغيير در تن صدا

ـ اختBل در کنش ھای بعضی از غدد درون و برون ریز و ...

▪ عBئم روانی

عBئم روانی زیررا می توان به وضوح در افراد کمرو مشاھده کرد:
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ـ گریه کردن

ـ روبرگرداندن از غریبه ھا و چسبيدن به افراد آشنا که بيشتر در کودکان کمرو دیده می شود

ـ کم  حرف زدن

ـ بيشتر عبوس بودن و کمتر لبخند زدن

ـ مضطرب و دستپاچه شدن

ـ گوش خود را کشيدن

ـ با انگشتان خود بازی کردن

ـ از این پا به آن پا شدن

ـ سر را خم کردن و زیر چشمی  به غریبه ھا نگاه کردن

ـ غرق در افکار خود شدن

ـ بيزاری از دعوت کردن و دعوت شدن

ـ گرفته و نگران بودن

ـ ضعف اعتماد به نفس

ـ بی جرأت و بی شھامت بودن در عين توانایی و قدرت

ـ تمایل به تنھا بودن

ـ شخصيت انفعالی داشتن و...

● چرا بعضی ھا خجالتی ھستند؟

خجالت ممکن است علت ھای گوناگونی داشته باشد که از جمله آنھا عبارتند از:

ست. تنھا مشکل این است که شما اراده خود را به)  فرد ممکن است اراده ضعيفی داشته باشد. به اینگونه افراد باید گفت: اراده شما ضعيف ني١

د.اندازه کافی رشد نداده اید یا این که نمی دانيد چگونه از آن به شکل آگاھانه استفاده کني

 کند و از پدر و مادر و افراد مافوق دیگر) فرد ممکن است دچار عقده حقارت باشد. یعنی ھميشه خود را کم ارزش تر از دیگران احساس می٢

 ھستند.می ترسد. غالباً تصور می کند افرادی که در اطرافش حضور دارند، در حال استھزا و تمسخر او

 ترس برانگيزنده رنج می برد. او خود را درست) فرد می ترسد. او از اقرار گرفتن در یک محل سرپوشيده یا در ميان جمع می ترسد. او از یک٣

 در عين سادگی بسيار عميق و پيچيده ھستند. ایننشناخته و از توانایی ھای واقعی خود خبر ندارد.اینھا فقط چند دليل خجالتی بودن ھستند که

يت یک فرد داشته باشد. بی شکمسائل ممکن است ریشه در کودک و تربيت خانوادگی، وارد آمدن یک شوک احساسی- ھيجانی یا شخص

می توان خجالت را درمان کرد.

ا نقش اوليا است. پدر و مادری که در خانه به جایھمانطوری که در باF ذکر شد، عوامل گوناگونی در کمرویی یک فرد دخالت دارند که یکی از آنھ

 تلقين می کنند.به وجود آوردن محيط محبت و صفا، محيط رعب و وحشت ایجاد می کنند، کمرویی را به فرزند خود

ا برآورده کند، فرزند را با عقده حقارت و خود کم بينی مواجهھمچنين اگر توقع ھای پدر و مادر بيش از حد توان افراد باشد و فرزند نتواند این توقعات ر

يش از حد اوليا و مراقبت ھای افراطی آنان موجبمی سازد. یکی دیگر از عوامل کمرویی، مراقبت ھای افراطی اوليا و مربيان است. امر و نھی ب

را انجام دھد با اعتراض، تنبيه و اھانت روبرومی شود که کودک ھميشه احساس ترس کند، خود را انسانی ضعيف بداند و تصور کند که اگر کاری 

می شود و از خواسته ھایش محروم می شود.

اوليا باید به کودکان خود اعتماد به نفس را تلقين کنند.

 تواند در بين مردم ظاھر شود و با دیگران معاشرتیکی دیگر از عوامل کمرویی، خود انسان است. انسان کاری می کند که به واسطه این رفتار نمی

 و ناحق نيز چشم پوشی نمی کند.داشته باشد. بيش از حد شخصيت و ظرفيت و بيش از آنچه ھست، ادعا می کند و از ادعاھای باطل

وغ بودن ادعاھایشان بر دیگران آشکار می شود ازچنين افرادی که ادعاھای دروغ و باطل می کنند و دوست ندارند شخصيتشان زیر سؤال برود و در

مجالست کناره گيری می کنند و ترجيح می دھند با کسی حرف نزنند و اظھار نکنند.
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 حاکم باشد و کودک نتواند اظھارنظر کند دچاریکی از عوامل دیگر کمرویی، محيط و جامعه است؛ اگر در محيطی که کودک رشد می کند، استبداد

کمرویی می شود.

ح پایينی باشد، دچار کمرویی می شود، نمی توانداگر کودک در مدرسه ای تحصيل کند که بچه ھای دیگر از او در دروس قوی تر باشند و او در سط

ر زدودن ضعفھا یاری دھد و کاری نکند که ضعفھایآرامش فکری داشته باشد و درست درس بخواند، معلم باید ضعف ھای شاگرد را درک کند، او را د

مل ترس، تھدید و تنبيه زیاد فرزند توسط اوليا وکودک نه تنھا جبران نشود، بلکه تشدید ھم بشود. یکی از عوامل دیگر، ترس است. از جمله عوا

 باشد، کودک را ترسو می کند و ترس عامل کمروییمربيان است. کودک باید ھدایت شود و اگر این ھدایت ھمراه با تھدید زیاد و تنبيه ھای مکرر

است. اگر کودک مرتکب اشتباھاتی می شود، نباید او را ترساند و در دلش رعب ایجاد کرد.

ناه یا خBفی می شوند به جای جبران خطاھا، دچاراز دیگر عوامل کمرویی، گناھان و انحرافاتی است که فرد داشته است. برخی افراد که مرتکب گ

 اند.گوشه گيری و انزوا می شوند و دائم خود را سرزنش می کنند که چرا چنين کاری را انجام داده

سان معاشرتش با افراد کم است، نمی تواند باانزواطلبی و گوشه گيری و دوری از معاشرت ھای اجتماعی از دیگر عوامل کمرویی است، وقتی ان

 و او را از جمع دوستی ھا دور می کند.دیگران ارتباط برقرار کند. وقتی فردی مرتب تحقير شود، در وجودش عقده حقارت شعله می گيرد

● نقش خانواده ھا

خانواده ھا ممکن است به دFیل مختلفی موجب خجالتی بارآمدن فرزندشان شوند.

در زیر به برخی از این خانواده  و نحوه رفتارشان اشاره می شود:

▪ خانواده ھایی که در بحران به سر می برند:

توانی در کودک تقویت می شود. در این خانواده ھادر چنين خانواده ھایی، سازگاری اندکی برقرار است، قوانين ناپایدارند و حس درماندگی و نا

 علل مختلف برای خانواده ھا مشکل آفرینکودکان مدام سرزنش می شوند. کودکان این خانواده ھا احساس می کنند مورد عBقه نيستند و به

ؤال نکن، به کسی اعتماد نکن، ھرکسیھستند. این کودکان می آموزند که خشمشان متوجه خودشان باشد. پيامھای خانواده چنين است: س

برای خودش، تو برای ما زیادی ھستی، از تو متنفرم، کاری را بکن که من می کنم و ...

▪ خانواده ھایی که بيش از حد حمایتگرند:

در این خانواده ھا کودک به والدین متصل است و با احساس ترس و بی لياقتی بزرگ می شود.

● اثرات خجالت

خجالت می تواند زندگی را متزلزل سازد و از رشد زندگی افراد جلوگيری کند.

عی صعود کنند، بی اثر می سازد. خجالت از پيشرفتخجالت مانع از تجلی افکار عالی است و تBش افرادی را که می تواند تا باFترین مراتب اجتما

قاید مطرح نشود.افراد باھوش که شایستگی مدیریت و رھبری را دارند، جلوگيری می کند. کمرویی باعث می شود ع

▪ اثرات جسمی

. بعضی از آنھا لکنت دارند یا سخن گفتن آنھاترس، مھمترین عامل در خجالت است. افراد کمرو به طور معمول از ناراحتی تنفسی رنج می برند

نامعلوم است.

پاھایشان سفت و سخت شده و آنھا را او نگاه می کنند،  به  به زحمت روی زمين می کشند و ھمچنينافرادخجالتی چون اعتقاد دارند که   

د می شود که ناشی از حالت کلی انقباضانگشتانشان می لرزند.یک شخص کمرو پس از ھر بار احساس ترس از حضور در جمع دچار خستگی زیا

این خود یکی از دFیل ناراحتی آنھاست. باعضBنی است. انقباض و انبساط رگھای بدن باعث سرخی پا و پریدگی رنگ چھره افراد کم روست و 

ق می کند.توقف ترشح بزاق، دھان و لبھای آدم خجالتی خشک می شود و دستھا و زیربغل او فوق العاده عر

● اثرات روانی

اس است.آدم خجالتی از شکست در اجتماع می ترسد. ھميشه از اینکه دیگران او را حقير بشمارند در ھر

ن نمی تواند موقعيت خود را حفظ کند.مثل این است که اعصاب پاھایش را قطع کرده اند و او فلج شده و قادر به حرکت نيست بنابرای

● نتایج منفی

عی برای پيدا کردن دوست جدید می شود.کمرویی باعث مشکBت اجتماعی می شود. برخورد و مBقات با افراد جدید را دشوار می کند و مان

www.takbook.com



ساس طرد شدگی می شود . کمرویی مانعکمرویی عواقب منفی عاطفی و ھيجانی به دنبال دارد. باعث بروز احساس تنھایی، افسردگی و اح

نمی شود.) کمرویی باعث می شود که فرد نتواند بهارزیابی مثبت دیگران می شود (مثBً توانمندیھا و قابليتھای کمرو به خاطر کمرویی اش ظاھر 

یی باعث مشکBت شناختی و بيانی می گردد وموقع حرف بزند یا در مورد موضوعات مختلف اظھارنظر و از فرصتھای مطلوب استفاده کند. کمرو

یح و روشن داشته باشد و ارتباط موثری با آنان برقرارسبب می شود فرد به ھنگام رویارویی با دیگران نتواند در حد ظرفيت و توانایی خود، فکری صر

کند.

لبی، فرار از فعاليتھای اجتماعی، استرس و اضطرابکمرویی باعث اختBل در ریتم تنفسی، ضربان قلب، لرزش، لکنت زبان، اتکا به آشنایان، انزواط

پایمال شود. این موضوع موجب سوءاستفاده از ا فراد فرصت طلب می شود و برای او زیانو ... می شود. کمرویی باعث می شود حق انسان 

ی شود که انسان از سعادت دنيا و آخرت محروم شود.اقتصادی را نيز به ھمراه می آورد. فرد کمرو نمی تواند از حق خود دفاع کند کمرویی موجب م

 گردان است و از طرح سئواFت خجالت می کشد و لذاکمرویی فرو ماندن در جھالت و نادانی را بار می آورد. فرد کمرو از پرسيدن مجھوFت خود روی

جاھل و نادان باقی می ماند.

● پيشنھاد

بھبود روابط شما با دیگران، وضعيت بھتر زندگی ویکی از راھھای درمان خجالت و کمرویی، افزایش اعتماد به نفس است. تعيين ھدف می تواند در 

ش اعتماد به نفس و کاھش خجالت است، کاردر نھایت افزایش اعتماد به نفس کمک شایانی باشد. در ھر مرتبه تمرین روی یک ھدف که افزای

کنيد.

به طور کلی روشھای درمان کمرویی و خجالت به شرح زیر است:

ویی آشنا کنيم. با او دوستانه صحبت و در محيطی ) آگاه کردن: یکی از راھھای درمان کمرویی این است که فرد کمرو را با عوارض ناشی از کمر١

ن است.دور از عصبانيت و خشم بيماری او را تشریح کنيم. آگاھی فرد نسبت به بيماری، نيمی از درما

و ارائه الگو به معنای مقایسه کردن نيست. ) ارائه الگو و نمونه: یکی از راھھای درمان مفيد و بازپروری فرد کمرو، ارائه الگوھاست ٢

ه او فرصت بيشتری برای حرف زدن بدھيم. اوليا و ) فرصت دادن برای حرف زدن: یکی از راھھای درمان مفيد و بازپروری فرد کمرو این است که ب٣

ف بزند. ھرگز نباید از حرف زدن و اظھار نظر کردن اومربيان وقت بيشتری در برخورد با فرد کمرو باید صرف کنند و به او بيشتر فرصت دھند، تا حر

جلوگيری کرد، بلکه باید به او ميدان عمل داد.

ر کردن بيابد. ) تلقين شھامت: باید شھامت را به وجود فرد کمرو تلقين کرد تا به مرور قدرت بيان و اظھا۴

 ھایش آگاه می کند و ھمين اعتماد به نفس در معالجه ) ایجاد اعتماد به نفس: اعتماد به نفس فرد را از داشته ھای درونی، استعدادھا و توانایی۵

کمرویی مفيد است.

موقعيت ابراز نظر برایش وجود ندارد، باید محيط او را ) تغيير محيط: زمانی که اوليا متوجه می شوند کودک در محيطی قرار گرفته است که زمينه و ۶

ين بردن کمرویی دارد. برای معالجه کمرویی توصيهتغيير دھند. فرد کمرو را ھميشه باید به مھمانی ببرند، مھمانی رفتن تاثير بسزایی در از ب

کمرو به وجود آوریم و محيط او را تغيير دھيم.می شود که زمينه ھای رابطه و رفت آمد را تا مدتی که کمرویی از بين نرفته است، برای فرد 

چه برنامه ای که اجرا می کند از روی نوشته باشد. ) اجرای مراسم ھمگانی: فرد کمرو را باید به اجرای سرود، شعر، یا دکلمه تشویق کرد، اگر ٧

لت از بين برود.این کار باعث می شود که قدرت استخراج مطالب از مغز به راحتی انجام شود و کم کم حالت خجا

اد دیگر توضيح دھد. مباحثه ضعفھای انسان را از بين ) مباحثه و قدرت مانور: از فرد کمرو بخواھيم کتابی را بخواند و مطالب کتاب را برای افر٨

می برد و قدرت بيان را زیاد می کند.

خيلی ھا می پرسند: آیا خجالت  درمان قطعی دارد؟

باید پاسخ داد: آری به شرط آنکه به منشا آن حمله کنيم و آن را ریشه کن سازیم.

کست خوردن نباید بگریزد. باید بداند ھر شکستشخص خجالتی باید شکست و انتقاد را بپذیرد، باید یاد بگيرد که از زندگی به خاطر ترس از ش

چه در باF ذکر شد صورتی کلی برای درمان خجالتمی تواند تجربه ای برای پيروزی در آینده باشد و باید احساس مسئوليت کردن را فراگيرد. آن

است. در برنامه کار و درمان خجالت را در سه ھفته به شکل زیر می توان اجرا کرد:

 ) شناخت دقيق خود١

www.takbook.com



 ) تحت تاثير قرار دادن رفتار٢

 ) انجام تمرین ھای عملی و موثر٣

▪ ھفته اول

ه قویتر نسبت به قبل شود. در تمرین اول ابتدا چنددر ھفته اول به تقویت اراده پرداخته می شود. چند تمرین ارائه می شود که شخص، دارای اراد

 من به آنچه انجام می دھم فکر می کنم یا آیابرگه تھيه می کنيم که روی آنھا جمBتی نوشته شده است. مثB روی یکی از آنھا نوشته می شود:

يله و بسياری از دانشمندان در زمان خود مورد تایيدتایيد شدن از طرف دیگران تا این اندازه مھم است؟ برخی بزرگان مانند سقراط، کوپرنيک، گال

 برگه ھا را روزی چند بار با صدای بلند و به آرامی تکراردیگران نبوده اند. بزرگ بودن، یکی از شروط اوليه برای تایيد نشدن از طرف توده مردم است.

 وقت کافی در مورد تعمق در مورد آن صرف کنيد. اینکنيد. اگر تصور می کنيد معنای یکی از جمBت را به خوبی نفھميده اید، کار را متوقف کرده و

 بار در۴ بار صبح پس از بيدار شدن، ۴ بار در مقاطع مختلف انجام دھيد. یعنی در طول ھفته اول این تمرین را ١٢تمرین را چندین بار در روز و حدود 

ه خود استوار بوده و به صورتی کامBً عملی بار قبل از خواب در رختخواب تکرار کنيد. شما از تاثير این تمرین که براساس اصل تلقين ب۴طول روز و 

ارائه شده است، تعجب خواھيد کرد.

▪ ھفته دوم

ست که بی شک مھمترین علت آن نيز است. کھتردر ھفته دوم از بين بردن عقده حقارت پرداخته می شود. یکی از عللھای خجالت، عقده حقارت ا

از این وضعيت ایجاد نمی شود، بلکه به قول آدلریا بھتر بودن نسبت به دیگران به خودی خود نه پيروزی بخش است و نه مایه ضعف. عقده حقارت 

ه اول تھيه کارتھایی با جمBتی در این زمينه استاز تفکر منفی فرد نسبت به آن احساس به وجود می آید. اولين کار در این ھفته ھم مانند ھفت

چيست که می تواند معلول یکی از علت ھای زیر باشد:که باید فرد بارھا تکرار کند: بعد در این ھفته ما جستجو می کنيم که علت عقده حقارت فرد 

ارکمی بوده و در اغلب موارد بيشتر تخيلی است تاالف ) حقارت جسمی: قبل از بيان ھر مطلبی، باید بگویيم اینگونه حقارت ھا دارای اھميت بسي

واقعی و ھميشه اگر نه به صورت جسمی، حداقل از نظر روانی قابل جبران است.

 برای جبران آن نداشته باشد باید این اندیشه رامثBً اگر چاقی علت آن است که پزشک می  تواند معالجه مناسبی را تجویز کند و حتی اگر راھی

قيت شخص باشد.در مغز خود پرورش داده و به خود بگوید که حتی نقص عضو جمی نيز نمی تواند مانعی برای موف

خص و توجيه شود. مسلماً شما خيلی حساس وب ) اجبارھای دوران کودکی: بھترین کار، برخوردی منطقی با مسئله است تا علل این اجبار مش

تحریک پذیر ھستيد و به ھمين دليل اثرات آن دوران در شما باقی مانده است.

 مانع به وجود آمده فائق شد.ج ) حقارت ھای محيطی: عوامل احساس حقارت نسبت به محيط نيز متنوع است و البته می توان بر

شما می توانيد با تفکر و تعمق در این مورد، آن را کنار بگذارید.

● ھفته سوم

 را به موفقيت نھایی خواھد رساند.در اینجا به سومين و آخرین ھفته می رسيم که از فرد خجالتی، انسانی دیگر خواھد ساخت و او

گر دليلی برای ترسيدن ندارد. در اینجا کلمه تئوری رااو شناخت ویژه ای از خود و جنبه واقعی خویش به دست آورده است. بنابراین از نظر تئوری دی

ن جامعه ای زندگی می کند که تصور می کرد با اوبه کار بردیم، زیرا در واقع حساس ترین مشکل ھنوز حل نشده است. مشکل این است که او در بط

ده است. در این ھفته نيز روش کار این گونه است،برخوردی خصمانه داشته یا بيش از حد برتر از اوست و در واقع به خوبی آن را ارزشگذاری نکر

رای ایجاد اعتماد به خود، خوشبينی است. خوشبينییعنی کارتھایی را آماده می کنيد و با صدای بلند تکرار می کنيد. یکی از مھم ترین عناصر ب

اکتسابی است، بنابراین شما می توانيد آن را کسب کنيد.

مثبت را به سوی خود جذب خواھد کرد، بنابراینعامل موفقيت در کارھا و شکست دادن خجالت، لبخند زدن است. آنکه لبخند می زند تمام افراد 

ت شما ھماھنگ باشد و در تمام طول روز (در ھفتهیاد بگيرید که لبخند بزنيد، جلوی آینه بایستيد و سعی کنيد لبخندی واقعی بزنيد که با صور

ز عضBت صورت که باعث ایجاد لبخند می شود، بهسوم) سعی کنيد به ھنگام تنھایی لبخند بزنيد، این کار برای نرم کردن و عادت دادن گروھی ا

کار می رود. به محض برخورد با ھر فردی سعی کنيد قبل از صحبت کردن لبخند بزنيد.

 قبل از اقدام به عمل در ذھن خود انجام آن کار را بابعد از تمرین لبخند برای انجام دادن کارھای خود که معموFً از انجام آنھا وحشت می کردید،

 ًBبپرسيد ساعت چند است. به یک فروشگاه لباس برویدآرامش و خونسردی مجسم کنيد. در خيابان یک عابر را متوقف کرده و از او سئوال کنيد. مث
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و چند لباس را انتخاب کنيد و بعد برای ھر کدام دليل بياورید که برای شما مناسب نيست.

یجاد کنيد. از دشمنان خود دوست ساختن،با کسانی که زندگی می کنيد چه در خانه، چه در محله و چه در محل کار، روابط صميمی جدید ا

بزرگترین موفقيتی است که می توانيد به دست بياورید.

ر به شخصيت جدید شما امکان شکوفایی خواھد داد.در یک کلوپ ورزشی ثبت نام کنيد. در آنجا با افرادی از طبقات مختلف آشنا می شوید، این کا

جاد کنيد.از تنھایی بگریزید، سعی کنيد تمایل به نزدیک شدن، شناخت و درک بھتر دیگران را در خود ای

منبع : روزنامه اطBعات

http://vista.ir/?view=article&id=364570

ويژگی ھای انسان سالم

این ویژگی ھا دیدگاه ھای روانشناسان مختلف در باره انسان سالم، کامل

یا بالغ است که پاره ای از آن ھا در من و شما کم و بيش وجود دارد که با

کمی تBش می توان آن ھا را تقویت کرد و آنھایی که در ما نيست را می

توان ایجاد نمود. کار مشکلی نيست فقط کمی سعی و تBش می خواھد.

- انسان سالم امکانات، خواسته ھا، توانایی ھا و اھداف و عBئق خود را١

می شناسد.

ما چقدر اھداف و عBئق خود را می شناسيم، آیا می دانيم در چه زمينه

ھایی توانایی و استعداد بيشتری داریم، چقدر امکانات و خواسته ھای خود

را می شناسيم؟ آیا می دانيم برای چه زندگی می کنيم؟ برای چه کار و

می کنيم و شغلی را انتخاب کرده ایم، یا دانشگاه رفتيم و این رشته ایی

که در آن مشغول تحصيل ھستيم را انتخاب کرده ایم، چرا ازدواج می کنيم،

یا کرده ایم و برای چه دارای فرزند می شویم؟

رای خود و شناخت خود وقت می گذارد تا تواناییبيشتر مردم نمی دانند برای چه زندگی می کنند و چه از زندگی خود می خواھند. انسان سالم ب

ھا، استعداد ھا، اھداف و عBئق خود را بشناسد. ما چقدر وقت می گذاریم.

ه طی یک ماه گذشته رفته ایم را بررسی کنيم وبا خود عھد کنيم و ماھی یک بار با خود یک ساعت خلوت کرده و در مورد اھداف خود و مسيری ک

ه؟ و چه می خواھم؟مراقب باشيم که از مسير خارج نشویم. ھر قدمی که می خواھيم برداریم از خود بپرسيم برای چ

- انسان سالم در برابر وقایع و اتفاقات سخت زندگی احساس یأس و نااميدی نمی کند.٢

وشش باز نمی ایستد و اگر زمانی ھم با مانعانسان سالم می داند که ھيچ زندگی آرمانی برای ھيچ ابوالبشری وجود ندارد، لکن از تBش و ک

 تلقی می کند که با کمی دایت می توان از آن گذشت.روبرو شود ضمن اینکه دچار یأس و نااميدی نمی گردد، آن را مانع ندیده بلکه آن را تنگنایی

طقی و عملی اتخاذ کنيم.تمرین کنيم تا ھنگام مواجه با تنگناھا ضمن تقویت توکل در خود، در کمال آرامش راه کار من
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ی می شود. به عبارتی دیگر انسان سالم- انسان سالم از زندگی بيشتر احساس رضایت و خوشی می کند و کمتر گرفتار نارضایتی و ناخوش٣

قسمت پر ليوان را ھم می بيند.

 اونھا بباليم و با فکر کردن بدانھا احساس ارزشمند وواقعيت این است که ما در زندگی خودمان نکات مثبت و ارزندۀ بسياری داریم که می توانيم به

خوشایندی بکنيم.

و باید تمرین کنيم تا بتوانيم بخش مثبت و خوبطبيعت ما انسان آن است که معموF نکات منفی را بيشتر می بينيم و مورد توجه قرار می دھيم 

يشان را ببينيم، نکات منفی آنھا را مورد توجه قرار میزندگی خودمان را ببينيم. حتی اغلب اوقات ما در مورد فرزندانمان ھم بيش از آنکه نکات مثب

دھيم.

 ما تبدیل به انسان ھای شاکی شویم که دائما درندیدن نکات مثبت زندگی خود و دیگران و دیدن و بازگو کردن نکات منفی باعث شده تا به مرور

ضر این فرھنگ را ما به وضوح در جامعه خود شاھدیمحال نق زدن و قر زدن ھستيم (که اسم آن را فرھنگ نق زدن و ناليدن گذاشته ام) و در حال حا

و جالب آنکه فقط ھم می ناليم و ھيچ گاه برای آن کاری نمی کنيم.

 دھيم تا انشاالله مثبت اندیشی عادتمان شود که البتهبنابراین بيایيم از این پس نکات مثبت زندگی خود و دیگران را ھم ببينيم و مورد توجه فرار

لم و صالح یا شغلی که از طریق آن امرار معاشواقعيت زندگی ما این است به ھر حال از جسم سالم، روان سالم، پدر و مادر خوب، فرزندان سا

ز داشتن آنھا خرسند و شاکر باشيم.می کنيم و ھزاران مواھب دیگر برخورداریم که ممکن دیگران آن را ھم نداشته باشند. پس ما ا

- انسان سالم قادر به برقراری ارتباطات و مناسبات دوستانه و صميمانه با دیگران است.۴

دیگران ارتباط برقرار کرده و روابط عميق و صميمی وکسی که نتواند با دیگران ارتباط برقرار کند، انسان سالمی نيست. انسان سالم به راحتی با 

بلند مدت برقرار کند.

ری ارتباط مؤثر تکنيکی آموختنی است و ھر کس به راحتی میما چقدر قادریم با دیگران ارتباط مؤثر برقرار کنيم و این ارتباط را تداوم ببخشيم. برقرا

تواند آن را آموزش ببيند و به راحتی ھم به کار ببندد.

- انسان سالم خود عھده دار زندگی خویشتن است.۵

 چه می کنيم؟ آیا دیگران را در ناموفقيت ھایانسان سالم ضمن اینکه با دیگران مشورت می کند ولی خود مسئوليت عواقب آن را می پذیرد. ما

خود مقصر می دانيم یا خود مسئوليت آن را می پذیریم؟

يرنده نھایی خود ما ھستيم و انتخاب خود ما بودهباید توجه داشته باشيم ھر آنچه در پی مشورت با دیگران برای اھداف ما رخ می دھد، تصميم گ

نه زور و اجبار دیگران، پس خود ما باید عواقب آن را بپذیریم.

- انسان سالم خود و دیگران را دوست می دارد و از محبت كردن به آنھا لذت می برد.۶

 برای کمک به دیگران فروگذاری نمی کند.انسان سالم دیگران را صميمانه دوست دارد و بدانھا عشق می ورزد، انسان سالم از ھر اقدامی

ده باشيد؟ چه احساسی داشتيد؟! مطمئنا احساسآیا تا به حال شده در خيابان دست نابينایی را برای عبور از خيابان گرفته و به او کمک کر

خوشایندی بوده، آیا او در مقابل به شما چيزی داد که اینگونه خرسند شدید؟ مطمئنا خير.

م.پس چرا تا مطمئن نباشيم از طرف مقابل چيزی به ما می رسد یا نه، گامی برای او بر نميداری

دانيم که این لحظات دیگر برنمی گردد، ایندوستان، ھمراھان بيایيم دست در دست ھم به یکدیگر عشق بورزیم و ھمدیگر را دوست بداریم. ب

ذر از این دنيا گرفته و یار و یاور ھم باشيم.لحظات با ھم بودن و به ھم عشق ورزیدن را غنيمت شمرده و تا می توانيم دست یکدیگر را در گ

 کنيم، ما در قلب کسانی زندگی می کنيم کهتوجه داشته باشيم که ما در ھيچ جا زندگی نمی کنيم، ما حتی بر این کره خاکی ھم زندگی نمی

دوستشان داریم و به آن ھا عشق می ورزیم.

- انسان سالم پی به ماھيت وجودی خود برده و بد و خوب خود را می شناسد و قبول دارد.٧

بازخوردی از رفتارمان می دھند می پذیریم. پس ضمنما تا چه اندازه در خود تفکر کرده و نسبت به خود شناخت داریم و یا ھنگامی دیگران به ما 

ی دھند به این توجه داشته باشيم که ممکن است درستاینکه در رفتار خود تفکر و تدبر می کنيم در صورتی اطرافيان رفتار ما را مورد نقد قرار م

ونه رفتار کرده ایم که نمود بيرونی آن برای دیگرانمی گویند و حتی اگر فکر می کنيم درست تشخيص نداده اند باید این را در نظر داشت که ما چگ

تقاد قرار می دھند در قدم اول حق را به آن ھا داده و ازو اطرافيان چيزی غير از تصور و خواست ما بوده، پس ھنگامی که دیگران رفتار ما را مورد ان
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ود (البته اگر منصفانه خود را بنگریم)زاویه دید آنھا خود را بنگریم، به احتمال قریب به یقين آنچه آنھا دیده اند درست خواھد ب

ند.- انسان سالم آشفتگی ھا و ناراحتی ھای خود را به نحو قابل قبول و جامعه پسند آشکار می ک٨

، بلکه آنچه مسلم است ھر کسی در برھه ای ازما اعتقاد نداریم و نمی گویيم که انسان سالم ھيچگاه دچار ناراحتی نمی شود یا نباید بشود

رد بتواند به شيوه ای معقول و منطقیزندگی خود ممکن است ناراحتی ھا و آشفتگی ھایی برایش پيش آید، آنچه مھم است این است که ف

ناراحتی خود را بروز دھد نه با ایجاد مشکل برای دیگران.

ه و فقط یک ذھن ناسالم ممکن است دست به چنينتوجه داشته باشيم که با ھياھو و غير و قال دیگران را متوجه مشکل کردن رفتار ناپسندی بود

 دھيم.کاری بزند. پس ما به عنوان یک انسان سالم در ھنگام آشفتگی آن را به نحو جامعه پسند بروز

- انسان سالم توانایی خود کنترلی خوبی دارد.٩

ندارد و آنچه را که انجام می دھد متاثر از عواملیعنی در برابر عوامل بيرونی زود واکنش نشان نمی دھد و رفتارھایش بستگی به عوامل بيرونی 

بيرونی نيست بلکه انتخاب خود اوست.

د، یا ھنگامی که معلم، یا والدینش حضور دارندبرای مثال دانش آموزی که دیر به مدرسه می رسد و دليل آن را دیر آمدن اتوبوس عنوان می کن

ه محل کار می رسند دليل آن را رفتن سرویسدرس می خواند و زمانی که آنھا نيستند مطالعه نمی کند. ھمچنين افراد شاغلی که با تاخير ب

يانگر اشخاصی است که خود کنترلی پایينی دارندمطرح می کنند یا در حضور افراد مافوق کار و وظایف شغلی خود را به خوبی انجام می دھند، ب

به عبارتی کانون کنترل آنھا بيرونی است.

می کنند یا اینکه بدون نياز به حضور دیگران تکاليفولی آن دسته از دانش آموزان که دليل دیر رسيدن را دیر آمدن خود به ایستگاه اتوبوس مطرح 

عنوان می کنند و بدون نياز به حضور افراد ارشدخود را انجام می دھند و آن دسته از کارکنانی که دیر رسيدن به سرکار را نرسيدن به سرویس 

ونی است.وظایف شغلی خود را به نحو احسن انجام می دھند بيانگر اشخاصی است که کانون کنترل آنھا در

امل بيرونی باشد، این دسته از افراد کانون کنترلبه عبارت دیگر ھنگامی که انجام دادن یا ندادن کاری در فردی منوط به وجود یا عدم وجود عو

ن کاری بستگی به وجود یا عدم وجود عوامل بيرونیبيرونی دارند و خود کنترلی آنھا ضعيف است. و آن در دسته از افراد که انجام دادن یا نداد

نداشته باشد کانون کنترلشان درونی است و خود کنترلی خوبی دارند.

ر برابر نامBیمات بيرونی تکانشی عمل کرد و مشکBتبا تمرین و ممارست می توان کانون کنترل را درونی کرد و خود کنترلی را قوی نمود و کمتر د

درونی را به عوامل بيرونی نسبت داد.

- انسان سالم ھم در تنھایی، ھم در جمع احساس شادی و خوشی می کند.١٠

ه احساسی داریم، آیا در ھر دو صورت خرسند میبه ھر حال مواقعی پيش می آید که تنھا ھستيم یا در جمع قرار می گيریم، در این لحظات چگون

شویم و حداکثر لذت را از آن می بریم یا احساس ناخوشایندی به ما دست می دھد؟

 برد. برای تنھایی خود برنامه دارد و وقتی ھمانسان سالم ھر دو صورت، چه در جمع، چه در تنھایی احساس کسالت نکرده و حداکثر بھره را می

که در جمع قرار می گيرد از بودن در جمع خرسند بوده و لذت می برد.

- انسان سالم واقعيت ھا را ھمانگونه که ھست می پذیرد.١١

در حال جنگ با واقعيت ھای زتدگی خود ھستيم.ما چقدر آمادگی پذیرش واقعيات زندگی خود را داریم، و با آن کنار می آیيم، یا آنکه دائم 

عيت را بپذیریم و اگر می توانيم برای بھبود شرایطآیا این یک واقعيت نيست که ما در ایران زندگی می کنيم و به جای نق و ناله کردن، این واق

يم بلکه برای اصBح آن قدم مثبتی برداریم.زندگی در ایران قدمی برداریم، اگر نه حداقل دائماً از کمبودھا و نابسامانی ھا شکایت نکن

- انسان سالم دیگران را تحقير نمی کند و برای خود مزیتی قائل نمی شود.١٢

 برتر و واFتر نمی داند و خود را ارجح نمی داند، ایناین است که انسان سالم دیگران را کوچک نپنداشته و حقير جلوه نمی دھد و خود را بر دیگران

مورد به خصوص در مورد مدیران مصداق پيدا می کند.

ط مختص خود ندانيم.بنابراین مراقب باشيم که با رفتار خود دیگران را تحقير و ذليل نکنيم و مواھب دنيا را فق

نمی آورد.- انسان سالم اجازه نمی دھد تحت تسلط دیگران قرار گيرد و دیگران را ھم تحت تسلط خود در ١٣

نسان سالم مدیر نمی شود تا دیگران را تحت تسلطانسان سالم نه به دیگران زور می گوید، نه حرف زور را می پذیرد، این بدان معنی نيست که ا
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ایی رفتار کنند که کارکنان از روی ميل و رغبت کار کنند.خود در نياورد، بلکه مقصود به زور دیگران را به کار واداشتن است. مدیران ھم باید بگونه 

ه گویی او موجب آزار و اذیت دیگران نمی شود.- انسان سالم از ھر فرصتی برای شادی و دوری از نگرانی استفاده می کند به گونه ای که بذل١۴

) شاد کند و از شاد کردن دیگران دریغ نمی کند.انسان سالم تBش می کند خود و دیگران را به ھر صورتی که شده (البته بدون آزرده کردن فردی

ضای شاد برای دیگران فراھم نمی کند.مراقب است شادی او منجر به ناراحتی و پریشانی دیگری نشود. ھمچنين با تمسخر کردن دیگری ف

ا شاد و خرسند کردن دیگران احساس شادی میما برای شاد کردن خود و دیگران چه می کنيم؟ آیا با تمسخر کردن دیگران شادی می کنيم یا ب

کنيم؟ به عبارتی شادی خود را در شادی دیگران می بينيم؟

واھی و ھيجان ھای منفی از این قبيل را- انسان سالم اجازه تقویت به حالت ھایی نظير بدبينی، سوءظن، غرور، نخوت، رشک، حسد، خودخ١۵

در خود نمی دھد.

ار آن افکار این ھيجان ھا را تقویت نمی نماید.ھيجان ھای منفی بدون خواست فرد برایش پيش می آید لکن انسان سالم با تمرکز بر آنھا و تکر

 افکار مرتبط با این ھيجان ھا را از خود دور مییعنی دست فرد نيست که دچار این گونه ھيجان ھا نشود، ولی فرد می تواند با تمرین و ممارست

اصله این افکار را از خود دور می کند.نماید و نشخوار فکری (تکرار در ذھن) موجبات تقویت این ھيجان ھا را فراھم نمی آورد و بBف

- انسان سالم دیگران از دست و دل و زبان و پندار و کردارش در امان ھستند.١۶

ردار نيک». انسان به این نکته توجه دارد که رفتارآخرین ویژگی انسان سالم ھمان فرموده معروف زرتشت پيامبر است: «پندار نيک، گفتار نيک و ک

د. به عبارتی توجه به بازی «برنده- برنده» دارد و مراقباو یا بيان او و حتی افکار او موجب رنجش دیگران نگردد و منجر به آزار و اذیت آن ھا نگرد

است که اطرافيان او با رفتار و کردار و گفتارش بازنده نباشند.

● ما چگونه ھستيم؟

انشاالله ھميشه برنده بوده و دیگران را ھم برنده نمایيم.

منبع : پایگاه اطBع رسانی پزشکی ایران سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=227414

ويژگی ھای شخصيت بوردر-ين

یکی از بحث برانگيزترین و چالش سازترین اختFBت روانپزشکی، بی گمان

اختBل شخصيت مرزی (بوردرFین) است که به ویژه در حوزه روان درمانی

جایگاھی ویژه داشته و دارد.

در ھمه جوامع جھان (از پيشرفته تا در حال رشد) این اختBل در ھر دو جنبه

فردی و اجتماعی، معضلی بزرگ و زیانبار بوده و ھست. اختBل شخصيت

مرزی را از آن رو «مرزی» ناميده اند که بيماران مبتB به آن را در مرز روان

نژندی (نوروز) و روان پریشی (سایکوز) می دانند. این اختBل را «منش روان

پریشانه» (سایکوتيک)، «شخصيت نصفه نيمه» و «اسکيزوفرنی گذرا» نيز
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نام نھاده اند، اما شاید برای ما ایرانيان بھترین و گویاترین واژه بيانگر اختBل

شخصيت مرزی (بوردرFین) ھمان واژه «خفن» باشد. شخصيتی که ثابت

ترین ویژگی اش «بی ثباتی عاطفی، خلقی، رفتاری، روابط بين فردی» و نيز

ماجراجویی، رفتار تکانشی و بی اندیشه و مشکل در ارتباط برقرار کردن با

)شان است.SELF IMAGEعينيت و خودانگاره (

ھر چند شيوع واقعی این اختBل کامBً مشخص نيست اما به نظر می رسد

بر خBف نخستين گمان در زنان دو برابر مردان باشد. اختFBتی چون اختBل

 نخست این بيماران شایع تر است. اینافسردگی شدید، اختBل مصرف الکل و سوءمصرف دیگر مواد (مخدر و محرک) در سابقه بستگان درجه

ت؛ یعنی یک لحظه شاد و خوش و سرحال، یکبيماران تقریباً ھميشه در بحران به نظر می رسند. چرخش ھای پرشتاب خلقی در اینان شایع اس

 دوستان، بستگان و دیگر افراد پيرامون فردلحظه ستيزه جو و پرخاشگر و لحظه دیگر کامBً بدون احساس ھستند. این چيزی است که خانواده،

 را گونه یی از «پيوستار خلق دوقطبی» و «اختBلمبتB را دچار سرگردانی و بBتکليفی می کند. بر این پایه، بسياری از روانپزشکان این اختBل

سود می جویند.این اختBل می تواند بسيار شبيهخلقی دوقطبی نرم» در نظر می گيرند و از دسته داروھای تثبيت گر خلق در کنار روان درمانی 

خاشگری، بی ثباتی، کردار تکانشی و احساسبه اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک) جلوه کند، اما به ویژه در رابطه با ستيزه جویی، پر

Bل شخصيتی نمایشگر (ھيستریونيک) آنگونهپوچی از شخصيت نمایشگر پررنگ تر است. اگر سرشت و منش فرد دارای ویژگی ھای پررنگ یا اخت

ختل مرزی (بوردرFین) است که بنا بر حالاست که ھمواره با دست پس بزند و با پا پيش بکشد، فرد دارای ویژگی ھای شخصيتی پررنگ یا م

ی زند،لحظه یی بی ثبات خود به ناگاه با دست یا پا پيش می کشد و به ناگاه با یکی از آن دو پس م

يکروسایکوتيک) شایع است، اما حمBت تمامدر بيماران دچار اختBل شخصيت مرزی (بوردرFین)، حمBت کوتاه مدت روان پریشانه (دوره ھای م

 این بيماران در ھمين حمBت رخ می دھد،عيار روان پریشی (سایکوز)ھای ماژور و جنون مداوم دیده نمی شود. بيشتر کردارھای غيرمنطقی

باً ھيچ گاه به آن اندازه توانایی و کارایی که پتانسيل آنھرچند به طور کلی رفتار این بيماران بسيار غيرقابل پيش بينی است و از ھمين رو آنھا تقری

شھود است که شمار و شدت آنھا در بيماراندر سرشت شان است، دست نمی یابند.دردناک بودن ذاتی زندگی آنھا در خودزنی ھای مکرر آنھا م

رابر حاFت عاطفی سنگين و سخت شان ممکنگوناگون متفاوت است. این بيماران برای جلب کمک دیگران، ابراز خشم یا کرخت کردن خود در ب

مان آنھا نسبت به دیگران باعث می شوداست به اشکال گوناگون (از جمله زدن رگ دست) خودزنی کنند.احساس وابستگی و ستيزه جویی ھمز

تان و اطرافيان خود بسيار خشمگين و پرخاشگر میتا روابط بين فردی آنھا آشفته و به ھم ریخته باشد. اینان به ویژه پس از سرخوردگی از دوس

ایجاد رابطه ھای گوناگون دوستانه و حتی Fابالی گرایانهشوند اما از آنجا که توانایی تحمل تنھایی را ندارند، از این رو به جست وجوی مکرر بر ای 

د استاد دانشگاه که دچار اختBل شخصيت بوردرFیندست می زنند؛ ولو این رابطه ھا برای او کامBً ارضاکننده نباشند. اینگونه است که آن فرزن

ند تا در آغاز دھه چھارم عمر ھمدم و ھمنشيناست، آھسته اما پيوسته شأن و جایگاه اجتماعی-اقتصادی و فرھنگی دوستان و یارانش افت می ک

 آدم روی زمين بوده، اما به ناگاه و به دFیل واھی ناگھان وفرومایه ترین فرومایگان باشد؛ چرا که تا دیروز فBن دوست از نظر او بھترین و نازنين ترین

به یکباره پست ترین و پليدترین موجود در کل ھستی شده است،

IDENTITYرند و دچار ابھام در ھویت (اینان اغلب از احساس مزمن پوچی و بی حوصلگی و نداشتن «ھویتی یکپارچه و ھماھنگ» شکایت دا

DIFFUSION پایان دوره نوجوانی و جوانی و آغاز بزرگسالی به دست آمده و چيره می شود.ھراس،) ھستند؛ ھویتی که به طور طبيعی در 

این اختBل است.اضطراب، دودلی فراگير، روابط بين فردی بی ثبات و رفتار جنسی آشوبناک از ویژگی ھای اصلی 

يير چندانی نمی کنند، اما به طور کلی اختBل پسافراد دارای اختBل شخصيت مرزی-آشوبناک (بوردرFین) یا ویژگی ھای پررنگ آن در طول زمان تغ

از چھل سالگی کمی کمرنگ تر می شود.

ل ساز و ویژه دارند؛افراد دچار اختBل یا ویژگی ھای پررنگ شخصيتی مرزی-آشوبناک (بوردرFین) دو دفاع روانی مشک

به فردی دیگر برون فکنی می کند و به این ترتيب او را) ھمانندسازی برون فکنانه که توسط آن، فرد جنبه ھای غيرقابل تحمل پندار و کردار خود را ١

ند او رفتار می کنند.وادار به ایفای نقشی می کند که به او برون فکنی شده است. پس بدین ترتيب دیگران نيز ھمان

را به دو دسته خوب خوب (خوب مطلق) یا بد (بد) دو نيمه سازی که توسط آن، افراد بوردرFین ھمه افراد و اشيا و واقعيت ھای پيرامون خود ٢
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(خاکستری) وجود ندارد. بنابراین فرد دارای ویژگیمطلق) تقسيم می کنند. یعنی دیگران به نظر آنھا صد (سپيد) یا صفر (سياه)اند و فرد متوسط 

فراد بد را به کلی «بی ارزش، پست و پليد»ھای پررنگ و مختل مرزی- آشوبناک (بوردرFین)، افراد خوب را برای خویش «آرمانی» ساخته و ا

ده و نيستند؛ از این رو یا از این سوی بام -فروگزینیارزیابی می کنند. گام نھادن بر ميان بام، مھارت و ھنری است که اینان از آن برخوردار نبو

چون فرد بوردرFین احساس وابستگی و کينه توزی را(تفریط)- فرو می غلتند یا از آن سوی بام- فرازگزینی (افراط)- سرنگون می شوند. بدبختانه 

در زمره دشمنان خونينش قرار می دھد. پس نبایدھمزمان نسبت به یک فرد دارد، چه بسيار رخ می دھد که او دوستان دلبند پيشين را به ناگاه 

ابان مرگ را برایش از ژرفای گلو فریاد دھد، اینمایه شگفتی شود که آن را که ھمين دیروز با درود بدرقه می ساخته است، امروز بی درنگ و شت

راھی می تواند حتی به مواردی چون شيطاناختBل گاه ھمراه با اختBل یا صفات شخصيتی اسکيزوتایپال در یک بيمار وجود دارد که این ھم

يشان در این گونه مراسم و کردارھای پریشان وپرستی، قربانی کودکان و نوجوانان برای شيطان یا ارواح، خودزنی و نوشيدن خون خود یا ھم ک

ھای بيماران دچار اختBل شخصيت بوردرFینآشفته خرافه پرورانه دیگر بينجامد و پيش آگھی و احتمال درمان اختBل را کاھش دھد.خودکشی 

 حتی مرگبار باشد.برخBف رفتارھای خودکشی نمایشی شخصيت ھای نمایشگر (ھيستریونيک)، می تواند شدید، خطرناک و

ست، ساعد، بازو، دیگر جاھای بدن و حتیاما خودزنی کرداری است که در اینان بسيار پرشمارتر از خودکشی رخ می دھد؛ خودزنی که بر د

يرنگ بيگانه و نادانی خویش به شبه ارزش خردهکشاله ران و گردن با تيغ، شيشه شکسته، آتش سيگار و... انجام می شود. کرداری که گاه با ن

ه تيزی قمه سپرده شود. تنش ھای گرانبار شدهفرھنگ ھای عوام فریبانه تبدیل می شود تا به گونه یی گروھی و در ھنگام ھای ویژه فرق سر ب

شيند و آرامشی ژرف برای او پدید می آیدفرد دچار اختBل شخصيت بوردرFین بی درنگ به دنبال تماشای بيرون جستن خون و آسيب، فرومی ن

(پيام رسان ھای عصبی) مغز، افيون ھای تغيير اندازه ھای نوروترنسميترھای  بر  پيکر- ھمچون اندورفين ھا وچرا که افزون   طبيعی درون زاد 

به ویژه چنانچه از پيکر خود بيمار سرچشمهنورانکفالين ھا- نيز ترشح شده و در رگ ھای سراسر تن رھا می شوند. بدین سان تماشای خون (

فاعی جابه جایی به جاندار زنده دیگری (آدم یا جانور)گيرد) به او آرامشی ژرف ھمراه با لذت می بخشد. گھگاه بيمار این تکانه ھا را با فرآیند د

ا می کند. ھمانند آن بيمار دختر جوان دانشمنتقل کرده و با آسيب رساندن، خونين کردن و حتی شکنجه و کشتن او به آرامش و شور دست پيد

 مرغ زنده را خود به دست خویشتن در حمام برای دورآموخته اسکيزوتایپال-بوردرFینی که ھر ھفته دو بار، روزھای یکشنبه و چھارشنبه، ھر بار یک

ارمغان می دھد.خودزنی ھا لزوماً نباید بر پيکرکردن سم به پایان خبيث آتش سرشت سر می برد و سپس آن را با نام و عنوان نذر به قصاب محل 

يک ھمچون «سنگی بر گوری» فقط بر روانانجام شود؛ این کرداری است که می تواند ھمچون برخی کردارھا و گفتارھای شبه سادومازوخيست

.به ویژه اگر فرد به جای دچار بودن به اختBل شخصيتفرود آورده شود بلکه افيون ھای درون زاد تن افزون شود تا بيمار به اندکی آرامش دست یابد

خودزنی ھای روانی (و نه لزوماً پيکری) را داشت.مرزی- آشفته (بوردرFین)، دارای ویژگی ھای پررنگ شخصيتی آن باشد، باید بيشتر انتظار این 

ش و آرایش گزافه آميز و شگفت انگيز آنھا بروز میخودزنی ھایی که در کردار روزمره اینان الگویی ھميشگی و تکرارشونده است و از جمله در پوش

کند.

کار پایين و آسيب گریزی باF شناسانده میساختار سرشتی شخصيت ھای پررنگ و مختل بوردرFین با نوجویی فراوان، پاداش مداری اندک، پشت

- آشوبناک ھمزمان با انجام کردارھای تنش زا وشود. بدین ترتيب برخBف آنچه پيشتر بيان می شد، افراد دارای ویژگی ھای پررنگ و مختل مرزی

ست برخBف روند و فرآیندی است که در افرادآتش افروزانه (که به سبب نوجویی باF از آنھا سرمی زند) دارای تنش و تشویش ھستند. این در

دیده می شود که آسيب گریزی اندک ھمراهدارای ویژگی ھای پررنگ و اختBل شخصيت نمایشگر (ھيستریونيک) و جامعه ستيز (آنتی سوشيال) 

با نوجویی فراوان دارند.

روی بسيار و ھمکاری باF است. ھر چند اینساختار منش در شخصيت ھای پررنگ و مختل مرزی- آشوبناک دربردارنده خودراھبری اندک، خودفرا

ه» دچار بی ثباتی می شود به گونه یی که گاه ازھمکاری باF با دیگران در پرتو فرآیندھای دفاعی «دو نيمه سازی» و «ھمانندسازی برون فکنان

سوراخ ته سوزن گذر می کنند و چه فراوان از در فراخ دروازه برون نمی آیند،

Bل گسترده حوزه روابط بين فردی افراد دارایاینان درست ھنگامی که به درک یک ھدف نزدیک می شوند، خود دچار افت می شوند. به دليل اخت

ودمانده (اسکيزوئيد) گرایش بدان دارند که باویژگی ھای پررنگ و نيز مختل مرزی-آشوبناک (بوردرFین) ھمچون شخصيت ھای تنھایی گزین و درخ

ایسه با روابط بين فردی آدميان احساس کنند.ابژه ھای غيرانسانی (ھمانند حيوانات خانگی دست آموز و اشيای بی جان) ایمنی بيشتری در مق

برابر تنش و استرس دچار عوارضی ھمچون نشانه (توھم ھایبيمار مبتB به اختBل شخصيت مرزی- آشوبناک در   ھای شبه روان پریشانه 
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علوليت جسمانی، خودکشی و ژست ھایگوناگون، آشفتگی تصویرپيکری، پدیده ھيپناگوژیگ و باورھای انتساب به خویش)، مرگ زودرس، م

ا اختFBت روانی دیگر ھمچون افسردگی ژرفخودکشی و خودزنی ھای گوناگون می شود. این اختBل در این افراد می تواند ھمراه و ھمزمان ب

انی)، اختBل فشار روانی آسيب زاد، اختBل بيش(ماژور)، سوء مصرف و وابستگی (اعتياد) به مواد گوناگون، اختBل خوردن (به ویژه پرخوری رو

ستی ھای مکرر و شدید ھمچون از دست دادنفعالی، کم توجھی و بيشتر اختFBت شخصيتی دیگر باشد. بدین ترتيب این اختBل می تواند به کا

حرفه، قطع روند تحصيل و شکست زناشویی بينجامد.

الدین و جدا افتادن از آنھا و مشکBترخدادھایی ھمچون بدرفتاری ھای جنسی و جسمی، غفلت، تعارض ھای کينه توزانه، از دست دادن و

دکی و نوجوانی این بيماران دیده می شود.دستيابی به ھویت یکپارچه و ھماھنگ در پایان نوجوانی از جمله مشکBتی است که در پيشينه کو

 ادواری (سيکلوتایمی) تشخيص داد. از آنجا کهاین اختBل را باید از اختFBت خلقی ھمانند اختBل کژخلقی (دیس تایمی) و به ویژه اختBل خلق

شخصيت ظھور پيدا می کند، از این رو جدااختBل شخصيت بوردرFین نماھای گوناگون داشته و ھمراه و ھمزمان با بسياری از دیگر اختFBت 

 باشد. ھر یک از دیگر شخصيت ھایساختن آن از دیگر اختFBت شخصيت (به ویژه اختBل شخصيت ھای کBستربی) می تواند بسيار دشوار

(نارسيسيستيک)  (آنتی سوشيال)-«آتشدان بزرگ» کBستر بی -یعنی شخصيت ھای نمایشگر (ھيستریونيک)، خودشيفته  و جامعه ستيز 

زی- آشفته (بوردرFین) ھستند.دارای دیگر ویژگی ھای کم رنگ و پررنگ کBستربی و از جمله زیرساخت ھای نيرومند و سرشار مر

 درصد موارد مبتB به اختBل شخصيت٧۵ می شود به تازگی بيان شده که این اختBل در زنان بسيار شایع تر دیده می شود. به گونه یی که گفته

(ھيستریونيک)- با زیرساخت ھای سرشار مرزیبوردرFین را زنان تشکيل می دھند. اگر «مرلين مونرو» به عنوان نماد اختBل شخصيت نمایشگر 

(بوردرFین)(بوردرFین)- شناسانده شده است، «مدونا» و به ویژه «بریتنی اسپيرز» را می توان نشان ناب  اختBل شخصيت مرزی-آشوبناک 

دانست.

 ایرانيان آن را «خفن» نام نھاده اند.تيپ ظاھری بيماران مبتB به گونه ھای شدید «اختBل» شخصيت (بوردرFین) ھمان است که نسل سوم

ستيز که بسان دست و ساعد و بازویموھای شاخ شاخ و پریشان با مدل ھا و نام ھای گوناگون ھمچون فشن، پوشش ھای چشم آزار عرف 

یگر کشورھا پرچم برخی زنان ویژه است، ابروھایبرخی دارندگان آنھا پاره پاره و جر خورده است، آرایش ھای چھره تند و گزافه آميز که در د

اگون، حلقه ھا و فلزھای گوشه ابرو، بينی، لب،تراشيده و با مداد نقاشی شده، زیرابروھای بوتاکس زده شده، خالکوبی ھای گذرا و دائمی گون

ھنجارگریز و گاه فرھنگ ستيز ھمانند نمادھای گروهزبان، چانه، گوش، زنجيرھای سنگين و دراز آویزان از جيب شلوار، انگشترھا و گردن آویزھای 

سرزمين ما ناخوشایند برشمرده می شوند وھای شيطان پرست یا برخی نشان ھای ایدئولوژیک (ھمچون صليب شکسته آلمان نازی و...) که در 

 چند تای آن از خفيف تا متوسط و شدید دستهمانند آنھا نمایی به فرد می بخشد که «خفن» ناميده می شود و به تناسب برخورداری از یک یا

 ھمراه و ھمزمان با یکدیگر، روابط جنسی-بندی می شود. البته مصرف سيگار، الکل، گرس، اکس و مواد محرک و مخدر گوناگون به دنبال یا

ستيزانه، ولخرجی ھا و خریدھای منطق ناپذیر وآميزشی حساب نشده و Fابالی گرایانه، رانندگی ھای آشفته و آشوبناک قانون گریزانه و ھنجار

 بخل و حسادت به دیگران از دیگر ویژگی ھایناخردمندانه، بی ثباتی ھای عاطفی- ھيجانی و دشواری در چيره شدن بر خشم و کينه، بدگمانی،

کرداری، گفتاری و پنداری شخصيت ھای «خفن» است.

 شاید بيراه نباشد اگر شخصيت بوردرFین را آینه نرینگیبوردرFین ھا، به ویژه مردان، از لحاظ جنسی و زناشویی برای دیگران گيرایی فراوانی دارند.

افت و خيز خود به دیدگان دیگران باحال، پرشور،و آنيموس بدانيم. بوردرFین ھا به سبب الگوی کارکردی پرھياھو، ھيجان مدارانه و سرشار از 

خصيت ھای جامعه ستيز (آنتی سوشيال) در ایننيرومند و در یک کBم جذاب می آیند و دل از کف شان می ربایند. شاید تنھا دون ژوان ھا و ش

تر) بی»- به ترتيب اھميت؛ جامعه ستيزعرصه از بوردرFین ھا پيشی گيرند. به باور من می توان شخصيت ھای پررنگ و مختل «دسته (کBس

)- را در کنار شخصيت ھای پررنگ و مختل(آنتی سوشيال)، مرزی-آشوبناک (بوردرFین)، خودشيفته (نارسيسيستيک) و نمایشگر (ھيستریونيک

شخصيت ھای پررنگ و مختل «دسته (کBستر) بی»-بدگمان (پارانوئيد) و درخودمانده (اسکيزوئيد) «باتBق زناشویی دختران» دانست. آنچنان که 

ع می شوند.جذابيت و کشش شخصيت ھایو به ویژه نمایشگر (ھيستریونيک) و مرزی-آشوبناک (بوردرFین) - «باتBق زناشویی پسران» واق

ار عيان تر و نمایان تر از آن است که نياز به بيانمرزی-آشوبناک، به ویژه آن ھنگام که با ویژگی ھایی از دیگر شخصيت ھای کBستر بی باشد، بسي

و گذر دید و شنيد. پرسشی که ھمواره برای درک بھتر وداشته باشد. این واقعيت را از ھر بامداد تا ھر شامگاه می توان آشکارا و بی پرده در کوی 

کامل تر مخاطب در کارگاه ھای آموزشی تخصصی و عمومی ام پرسيده ام را اینجا مطرح می کنم؛
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است سریال ماندگار «دایی جان ناپلئون» و فيلم گيرا وبه نظر شما، در ھر طبقه اجتماعی و با ھر باور و ایده فرھنگی، چند درصد از خانم ھا ممکن 

 «رت باتلر»، «اشلی» را بپسندند؟زیبای «بر باد رفته» را به تماشا بنشينند و به جای «شازده اسدالله ميرزا»، «سعيد» و به جای

خودمانده-مردم گریز (اسکيزوئيد)»، «بدگمانمن به جز خانم ھای دارای شخصيت ھای پررنگ یا مختل «پرھيزگرا- مردم گریز (اوویدنت)»، «در

د یا برخی خانم ھای مبتB به برخی «وسواس(پارانوئيد)» و برخی «نمایشگر (ھيستریونيک)ھا» که با دست پس می زنند و با پا پيش می کشن

ندیده ام که چنان گزینشی انجام دھد، واقعيتھای کمال گرایانه و اخBق مدارانه فکری-کرداری» یا شدیداً جزم اندیش و متعصب دیگر خانمی 

ادی، فرھنگی قرار نمی گيرد.ساختار غریزینمایان و آشکاری است که این کشش و گرایش غریزی چندان تحت تاثير ویژگی ھای اجتماعی، اقتص

زینشی می زند که ھمسر مطلوبی را نوید می دھدمغز و روان آدمی (شاید تا اندازه یی با ھمان فره مولين مترشحه مغز پستانداران) دست به گ

سداری و نگھبانی بھتر و نيز فراھم کردن غذای فراوان ترکه در عين پدید آوردن فرزندان بيشتر، سالم تر و توانمندتر در راستای بقای نسل، امکان پا

را دارا باشد.

 برای اختBل شخصيت مرزی-آشفته (بوردرFین)؛DSM - IV - TRمعيارھای تشخيصی 

فراگير و گسترده که از آغاز بزرگسالی شروع شده وبی ثباتی در روابط بين فردی، خودانگاره و حاFت عاطفی و نيز تکانشی بودن به صورت الگویی 

 مورد زیر برای تشخيص اختBل شخصيت مرزی Fزم است؛٩ مورد از ۵در زمينه ھای گوناگون به چشم آید. دست کم 

) انجام کوشش ھای مضطربانه ھمراه با سرآسيمگی در راستای ترک و طرد نشدن واقعی یا خيالی١

فراطی آرمان نمایی و بی ارزش نمایی است.) بی ثبات و شدید بودن روابط فردی با دیگران به گونه یی که ویژگی آن تناوب بين دو قطب ا٢

) اختBل و اشکال در ھویت، بی ثبات بودن واضح و دائم خودانگاره یا احساس فرد درباره خودش٣

ردن، روابط جنسی زیاد و گوناگون یا Fابالی) تکانشی بودن دست کم در دو تا از حوزه ھای بالقوه آسيب رسان (مانند بی مBحظه رانندگی ک۴

ن مBحظه و...)گری جنسی، ولخرجی پولی، سوءمصرف متعدد و متفاوت مواد مخدر و محرک و الکل، شکم بارگی بدو

) رفتار و گشتار (ژست) خودکشی،خودزنی و تھدید مکرر به انجام آن۵

ب شدید حمله یی.) بی ثباتی در حاFت عاطفی به صورت واکنش پذیری آشکار خلق مانند مBل، تحریک پذیری، اضطرا۶

) احساس پوچی مزمن٧

مگين بودن دائمی، ستيز و نزاع مکرر) نامتناسب و شدید بودن خشم یا دشواری در چيره شدن بر آن به صورت تندخویی ھای پياپی، خش٨

ار روانی).) بروز افکار گذرای بدگمانانه یا عBئم شدید اما گذرای تجزیه یی (ھنگام استرس و تنش و فش٩

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=322036

ويژگی ھا و برچسب ھای انسان متحول شده و خودشکوفا

● تکنيک ھای علمی تھذیب نفس و خودسازی

یکی از بھترین روش ھای برنامه ریزی ضمير ناخودآگاه، استفاده از برچسب ھا

باورھای جدید برای القاء صفت ھای زیبا به خود و در نھایت ساختن نظام 
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یا و  نشان دھنده ویژگی  بر روی ھر شیء  برچسب  از آنجائی که  است. 

کيفيت و کميت آن شیء است، بنابراین، ما برای خود به عنوان یک انسان

زیبای دیگر که ویژگی ھای خاص خود را دارد، یک سری برچسب ھائی را

برمی گزینيم تا بدین وسيله در خود این باور را ایجاد کنيم که آری ما اینچنين

ھستيم. به عنوان نمونه ما خود را انسان متبسم می ناميم، به این معنا که

برچسب تبسم، بيانگر نوع ھویت و شخصيت ما است و ما انسان متبسمی

نباید انسان ما  ایجاد می کند که  را  باور  این  ما  برچسب در  ھستيم. این 

عبوس و گرفته ای باشيم، بلکه انسان گشاده روئی باشيم که مرتب لبخند

بر چھره داریم و احساس شادی و نشاط می کنيم.

این موضوع در تعليم و تربيت فرزندان و فرآیند شخصيت سازی در انسان ھا

ھم بسيار مھم است. به عنوان نمونه، اسم فرزندان و افراد، نقش مھمی در

ساختن شخصيت و اعتمادبه نفس در وجود آنھا دارد.

وقتی برچسب ”تنبل“ را پسوند اسم انسانی بکنيد و مرتب او را ”... تنبل“

ذاتی و بالقوهٔ او شکوفا نمی شود و او ھمواره در جامعهبناميد، او به مرور زمان باور می کند که فردی تنبل است و در نتيجه ھيچ قوت توانائی ھای 

عکس، آنجا که انسانی را زیبا، توانمند، مھربان وبه صورت یک شخص تنبل، بی تBش و بی انگيزه خواھد ماند و به ھيچ دستاوردی نخواھد رسيد. بر

باورھای او را عالی می کند که برچسب ھا آن چنان  بناميم، به طور طبيعی این کلمه ھا و  مرور او را صاحب چنينقوی   به طور دقيق شما به 

ب با اسامی زیبا و  تا زیباترینخصلت ھائی خواھيد دید. پس چه خوب است که ھم خودمان و ھم عزیزانمان را  بزنيم  رچسب ھای عالی صدا 

شخصيت را در آنھا بسازیم و آنھا را به ھویتی مستحکم و عالی برسانيم.

 نفس، ساختن ھویت، شخصيت جدید و باورھایآری، برچسب ھا، باورآفرین و شخصيت ساز ھستند. ما در مسير کمال، از این تکنيک برای تھذیب

د القاء کنيد تا به ھویت جدید برسيد و این در واقععالی، استفاده می کنيم، حال به پاره ای از این برچسب ھا صدا بزنيد و محتوای آن را به خو

سيستم عملی و اجرائی تھذیب نفس و خودسازی است.

● انسان متبسم

 نشانهٔ یک انسان عارف است (انسان زیبایاز آنجائی که تبسم، نماد رضایت خاطر، آرامش باطن و نھذیت اعتمادبه نفس است و این صفت ھا

متبسم بناميم. ھنگامی که خود را با برچسب انساندیگر)، بنابراین، خوب است این برچسب ھا را برای خود انتخاب کنيم و ھمواره خود را انسان 

م. این خصلت، ما را ھمواره به سمت و سوئیمتبسم یاد کنيم، ناخودآگاه این باور در ما ایجاد می شود که در اصل ما انسان متبسمی ھستي

نمونه ا به عنوان  گر Fزمه ٔ تبسم، احساس رضایت، آرامش ومی برد که تمام بسترھای Fزم به عنوان یک انسان متبسم در ما ساخته شود. 

از زندگی و در نھایت صاحب اعتمادبه نفس عالیاعتمادبه نفس است، باورھا و ھویت ما به گونه ای ساخته می شود که ما انسانی آرام و راضی 

ان عارف به شرح زیر مشھود است:بشویم. یک انسان متبسم، ویژگی ھای دیگری ھم دارد که به طور دقيق این ویژگی ھا در یک انس

) اصل نگاه١

ا می بيند. او به عنوان یک انسان مثبت اندیش ویکی از دليل ھای تبسم یک انسان عارف، نوع نگاه او است! او ھمواره نيمه پر ليوان زندگی ر

می کند تا ھمواره رنج بکشد و غصه بخورد، بلکه بهمثبت نگر ھنگامی که در کنار پنجره زندگی می ایستد، فقط به تميز نبودن شيشهٔ پنجره نگه ن

لذ لحظه اش  از ھر  و  را می بيند  زیبای طبيعت زندگی  منظره ھای  می افکند و  نظر  با وجود ھمهماوراء شيشه  او  دليل  به ھمين  ت می برد. 

 عنوان نمونه، ھنگامی که او به زندگی خودنامBیمت ھای زندگی، ھمواره یک انسان متبسم است و در نھایت شادی و نشاط زندگی می کند. به

هٔ آنچه که دارد، تمرکز می کند و خدا را سپاسنظر می افکند، بر نداشتن و کمبودھایش تمرکز نمی کند تا غصه بخورد و آه بکشد، بلکه بر ھم

ش، ھویدا می شود. آری او انسان عارف و عاشق است،می گوید و این شکر نعمت، نعمت او را می افزاید و ھر دو لبخند رضایت بر چھره زیبا و آرام

م می ناميد، خود به خود این باورھا، خصلت ھا و اینزیرا او اینگونه می اندیشد و اینگونه نگاه می کند. حال ھنگامی که شما خود را انسان متبس

ه ویژگی ھای زیبای یک انسان عارف و عاشق رانگاه ھا در شما ایجاد می شودو آنچنان بستری برای کل گيری ھویت زیبای شما ساخته می شود ک
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ی کند تا در مسير کمال گام بردارید و یک انسانپيدا می کنيد و به انسان زیبای دیگری تبدیل می شوید. تکنولوژی فکر اینگونه به شما کمک م

خداگونه شوید.

) اصل پذیرش٢

 می گوید: ”یک انسان عارف ھم خود را و ھمیکی از دليل ھای احساس رضایت مستمر در وجود یک انسان عارف، قبول اصل پذیرش است. این اصل

چ کس را سرزنش نمی کند، بلکه خود را مسئولزندگی و شرایط و محيط را آنگونه که ھست، پذیرفته است و ھرگز آه و افسوس سر نمی دھد و ھي

Bش می کند تا شرایط موجود را به شرایطکيفيت زندگی خود می داند و با پذیرش پدیده ھائی که در شکل گيری آنھا نقشی نداشته است، ت

تبدیل کند و از لحظه ھای زندگی اش لذت ببرد. به ھمين دليل ھمواره احساس رضایت را  در سيما و چھرهٔ متبسم یک انسان عارفمطلوب 

این حالت پذیرش را به وجود می آورد و شما ھممی بينيد. ھنگامی که شما خود را یک انسان متبسم می ناميد، این برچسب، خودبه خود در شما 

 می شود که به خاطر این احساس زیبا،ھمين خصلت و شخصيت را پيدا می کنيد و به طور دقيق، ھویت شما، ھویت یک انسان عارف ملکوتی

ور شما به  وجد می آیند.تبسم در چھرهٔ شما موج می زند و شما یک انسان نورانی می شوید که ھمگان از دیدن چھرهٔ من

) اصل آرامش و اعتمادبه نفس٣

بازتاب زیبائی درون در دنيای بيرون، به صورتدر اصل تبسم، نمادی از آرامش درون، شخصيت زیبا و اعتمادبه نفس یک انسان خود شکوفا است. 

اميم، این برچسب که در واقع باید نمایانگر درون آرام ولبخند و یک چھرهٔ آرام تجلی پيدا می کند. بنابراین، وقتی ما خود را یک انسان متبسم می ن

 ما مظھر این ویژگی ھا بشویم و بازتاب آن در سيمای ما،اعتمادبه نفس عالی ما باشد، باورھا، روحيه و در نھایت ھویت ما را آنچنان عالی می کند تا

تبسم و چھره ای آرام و بانشاط خواھد بود.

منبع : مجله شادکامی و موفقيت

http://vista.ir/?view=article&id=252345

ويژگی ھا و برچسب ھای انسان متحول شده و خودشکوفا

● انسان متفکر

در کمال  در مسير  زندگی  و  انسان است  معراج  نردبان  فکر،  آنجا که  از 

لحظه ھای اندیشهٔ انسان شکل می گيرد؛ بنابراین، یک انسان عارف در واقع

و مثبت  زیبا،  ناب،  اندیشه ھای  معنی  به  تفکر  متفکر است.  انسان  یک 

تحول آفرین که در ذھن یک انسان رھرو مسير کمال، شکل می گيرد و بازتاب

آن لحظه ھای زندگی او را می سازد. در این صورت، کيفيت زندگی یک انسان

عارف به کيفيت اندیشه ھای او بستگی دارد. اندیشه ھای کمال گرا، زندگی

کمال گونه را پدید می آورد و اندیشه ھای منفی و مأیوسانه، یک زندگی رو به

نابودی را شکل می دھد.

گاه خود این پيام را می دھيم که ما به طور مرتبھنگامی که ما برچسب انسان متفکر را بر ذھن و دلمان نصب می کنيم، در واقع به ضمير ناخودآ
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ر ناخودآگاه نيز با ھدایت اندیشه ھای زیبا، عالی تریناطBعات زیبائی را به عنوان اندیشه ھائی باورھای زیبا و روحيه عالی در ما توليد کنی، ضمي

شخصيت و احساس را در ما خلق می کند و بستر کمال را برای زندگی ما فراھم می آورد.

 انسان متفکری ھستم“ در وجود خود، شرایط وشما به عنوان یک انسان رھرو مسير کمال به طور مرتب با ذکر این جملهٔ تأکيدی مثبت که ”من

ندگی چه می کنيد و در نھایت به کجا می روید. اینبستر کمال را فراھم کنيد. در این راستا به طور مرتب بيندیشيد که شما چه کسی ھستيد، در ز

وجودتان را با خود مطلوب، مقایسه کنيد و از رھگذرنحوهٔ تفکر، انسان را در شرایط ارزیابی و صتحيح قرار می دھد و باعث می شود که شما خود م

تصميم ھای درست در زندگی، به اصBح مسير بپردازید و به سوی کمال حرکت کنيد.

● انسان  متوکل

ویت ما می باشنند. ھنگامی که خود را یک انسانبه خاطر داشته باشيم که برچسب ھا، باورآفرین و روحيه ساز ھستند و در نھایت شکل دھندهٔ ھ

 در ھمهٔ امور زندگی خود به خدای رحمان توکل می کنيممتوکل می ناميم. در واقع این باور را در خود می سازیم که ما به عنوان رھروان مسير کمال،

ؤمن، مراقبت و دفاع می کند. به این ترتيب از دغدغه ھا رھاو عاقبت امور را به ارادهٔ قدرتمند او می سپاریم و یقين داریم که خداوند از انسان ھای م

می شویم. و در آغوش امن خدا احساس امنيت و آرامش می کنيم.

 گمراھی معنائی ندارد، چرا که آن نور ھدایت ھموارهانسان متوکل، ھنگامی که در مسير کمال قدم می گذارد، ایمان دارد که در این راه سردرگمی و

کمال بی نھایت است و ھر آنچه از وی برسد، در نھایتپيشاپيش او است و خود راه را به وی می نمایاند. او بر این باور است که خدا، خير مطلق و 

ی فکر، به آستانهٔ تحولی شگفت رسيده است بهزیبائی و کمال است و این معنای بلند توکل است که یک انسان زیبای دیگر که به کمک تکنولوژ

خوبی معنی و مفھوم آن را درک می کند.

 در این رھگذر به دنيائی از آرامش رسيده است.انسان متوکل، خود و زندگی اش را به خدا سپرده و ھر آنچه ھست و نيست را به او می سپارد و

 به خدا توکل می کند و او را وکيل خود قرارخدا مدافع او است و در سخت ترین لحظه ھای زندگی، حضورش را بر او نمایان می سازد. کسی که

نسان ھائی که خون تحول و شکوفائی در رگ ھایمی دھد. از ھر محکمه ای سرافراز پای بيرون می گذارد و اینچنين است که انسان ھای بزرگ، ا

 دھنده و بھترین وکيل و مدافع کل ھستی است، خود بهبشریت تزریق می کنند، ھيچ گاه نياز به توجيه و دفاع از خویش ندارند، زیرا خدائی که نجات

نجات آنھا می آید.

 دسترسی دارند و رستگار می شوند. توکل به اینتوکل، ریسمانی است آویخته از عرش الھی و تنھا بيداران و ھشياران ھستند که به این ریسمان

زیرا آن کسبی که توکل می کند، ھمهٔ راه ھا رامعنا نيست که جریان امور را به خدا بسياری و خود در کناری بنشينی و به خویش مشغول شوی؛ 

ش زده است و می زند او از پای نمی نشيند و در عين حالرفته ھمهٔ دردھا را کوفته، ھر پيامی را شنيده، ھر ندائی را دریافته و خود را به آب و آت

جام دادن، تBش کردن و حاصل را از خدا خواستن! بيماری کهنتيجهٔ کار را به خدای رحمان می سپارد. به تعبير دیگر، توکل یعنی کار را به اميد خدا ان

قين، آنچنان روحيه ای به وی داده و آنچنان باوری در اوبه خدا توکل می کند، بھترین نسخه را از متخصص ترین پزشک می گيرد، زریرا نيروی توکل و تل

ین آنزیم ھا و ھورمون ھا را برای این سيستم پيچيده می سازدپدید می آورد که کارخانهٔ داروسازی درونش را به کار می اندازد و بھترین داروھا و مفيدتر

و بر بيماری فائق می آید.

عالم ھستی. به درگاه تو پناه می برم که آفتاب سلطنتخدایا! بر تو توکل می کنم که مرکز پرگار آفرینشی و از تو کمک می خواھم که یکتا ماندگار 

تو در قلمروی ھستی، ھرگز غروب نمی کند.

ٔ تأکيدی، این باور را در تو می سازد که خدا، یار وای رھرو مسير کمال! ھمواره با خود بگو و تکرار کن که ”من انسان متوکلی ھستم“ و این جمله

سکون می برد و ھویت بسيار زیبائی از تو می سازد.یاور توست و در قصهٔ امور از تو مراقبت می کند. ای معنی، و تو را به دنيائی از آرامش و 

منبع : مجله شادکامی و موفقيت
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ويژگيھای انسان خود شکوفا

آبـراھـام مـازلـو بـرای نـخستـيـن بـار مـدل سـلسـله مراتب نـيازھای انسان

افـراد گوناگونی این سلسله تـوسـط  بـعدھا  البته  پایه گذاری كرد. كه  را 

مراتب بسط و گسترش یافت.

نيازھایی انگيخته و تحریك می گردد كه براساس  ھر انسانی در زندگی 

عمده ترین آنھا به مـنـظور حفظ حـيات صورت می پـذیرند. بنـيـادی تـرین ایـن

نـيـازھـا مـوروثـی و فـطـری ميباشند كه طی ده ھا ھزار سال تكامل یافته

اند. آبراھام مازلو معتقد بود كه انسانـھا بـاید نخست نيازھای بنيادین خود را

ارضا و بر آورده كنند تا انگيزه برای تكامل به نيازھای واFتـر در وجـودشان

شكل گرفته و به آنھا عBقه مند گردند.

سلسله مراتب نيازھای انسان به قرار ذیل ميباشد:

) نيازھای زیستی و فيزیولوژیكی:١

نـيـاز به اكسيژن، غذا، آب، سـر پـنـاه (مسكن)، گرما، روابط جنسی، خواب

و پوشاك.

) نيازھای امنيتی:٢

(امـنـيـت امنيت  طوفان)،  (زلزله،  طبيعی  عـوامــل  بـرابـر  در  ایـمنـی 

اجتماعی، مالی، شغلی و غيره)، نظم، قانون، محدودیت ھا و ثبات.

) نيازھای عشقی و تعلق پذیری:٣

 و بالعكس.كار گروھی، خانواده، رابطه با دیگران، غرور، گـریز از طرد شدگی، عشق ورزی دیگران به فرد

) نيازھای تایيدی و احترامی:۴

نفس.عزت نفس ، موفقيت،مھارت، استقBل، سلطه گری، اعتبار، شھرت، قدر و منزلت، نفوذ و اعتماد ب

) نيازھای شناختی و معرفتی:۵

علم، دانش و مفھوم.

) نيازھای زیبایی شناسی:۶

ارزش نـھادن و جـستـجـوی زیـبایی، ھماھنگی، توازن و تقارن، تناسب و نظم.

) نياز خود شكوفایی(خود یابی):٧

تـكـامـل فـردی، عـدالـت خـواھـی، شـناخت ماھيت  بالقوه،  نھانی و  به استعدادھای  بردن  بـرای دسـتـيـابـی به اوجپی  انـگـيـزه  خویشـتـن، 

قابليتھای خویش.

) نيازھای متعالی:٨

 فردی كه دارای امنيت مالی در جامعه نميباشدكـمـك بـه دیـگران برای دست یابی به مرتبه خود شكوفایی، نـيـاز ھای معنوی. برای مثال از

نميتوان انتظار رفتار مناسب اجتماعی داشت.

● ویژگی ھای شخصيتی انسان خود شكوفا
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نه بر اساس طرز تفكر شخصی و متعصبانه.) حس تشخيص واقعيت، آگاھی از شرایط موجود و واقعی، واقع گرا، قضاوت بی طرفانه و عينی و ١

 حربه ای برای شكوه گری و توجيھات فردی.) طرز نگرش بر مشكBت به عنوان چالشھا و شرایطی كه نيـاز بـه راه حل دارند و نه به عنوان٢

) نياز به حریم و تنھایی و توانایی تحمل تنھایی.٣

رای شكل گيری عقاید و دیدگاه ھا.) متكی به قضاوتھا و تجارب خویش، مستقل، عدم اتكاء بـه فـرھنـگ و محـيـط پـيرامون خود ب۴

) عدم تاثير پذیری از فشارھای اجتماعی.۵

و تفاوتھای فردی انسانھا.) دموكراتيك، منصف و بدون قائل شدن تبعيض، پذیرش و لذت بردن از تمامی فرھنگـھا، نژادھا ۶

) از لحاظ اجتماعی دلسوز و مھربان، دارای خصوصيات انسانی و بشر دوستانه.٧

) پذیرش افراد ھمانگونه كه ھستند و عدم تBش برای تغييردادن آنھا.٨

) در كنار دیگران راحت ميباشد، با وجود ھر نوع گرایش نا متعارف دیگران.٩

د و نه آنگونه كه دیگران از وی ميخواھند.) خود انگيخته و با اصالت ميباشد، با خویشتن صادق است، ھـمان گـونـه كه دوست دارد ميباش١٠

) شوخ طبع بوده البته حس پوخ طبعی كه متوجه خود و یا وضعيت بشریت ميباشد و نه دیگران.١١

) تعداد محدودی دوست صميمی دارد و نه تعداد زیادی رابطه سطحی.١٢

) عBقه مند به ھمه چيز حتی امور عادی.١٣

) خBق-مبتكر و اصيل.١۴

د.) بدنبال تجارب ناب و دستيابی به موفقيتھایی است كـه اثـری مـانـدگـار از خود بجای گذار١۵

منبع : سایت دوستان

http://vista.ir/?view=article&id=82069

ويژگی ھای شخصيت نرمال

بليت دادن از  البته احتماF غير  بليت نشانه شخصيت شماست!»  «ارایه 

موارد دیگری را ھم می توان پيدا کرد که نشان دھنده شخصيت شما باشد.

مواردی از قبيل اینکه وقتی به دیگران می رسيد چگونه رفتار می کنيد یا موقع

عصبانيت چه طور واکنش نشان می دھيد یا مثB وقتی کسی به شما محبت

به آن پاسخ می دھيد برداشتی می کنيد و چگونه  می کند از رفتار او چه 

ھمگی با نوع شخصيت شما ارتباط دارد. پس به عبارت دیگر می توان گفت

رفتارھا و افکار، احساسات، ھيجانات،  از  از مجموعه ای  ما  که شخصيت 

واکنش ھا تشکيل شده است که از نوجوانی و جوانی در ما شکل می گيرد و

تاثيرات آن بر تمام جنبه ھای زندگی سایه می افکند و در طول زندگی مان

تقریبا الگوی ثابتی دارد...
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پاسخ به این سوال Fزم است دوباره به تعریفاما شخصيت سالم واقعا چگونه است، چه خصوصياتی دارد یا باید چه کيفيتی داشته باشد؟ برای 

رگذاری بر جنبه ھای مختلف زندگی از شرایط اصلیباF درباره شخصيت نگاھی بيندازیم و به چند نکته دقت کنيم. اول اینکه فراگير بودن و تاثي

 تاثيرگذار است.شخصيت است. به این معنی که شخصيت یک فرد تقریبا در ھمه برخوردھا و شرایط مختلف زندگی او

یل دوران جوانی، ادامه می یابند و با گذشتنکته دوم ثبات نسبی این خصوصيات در طول زندگی است. به این شکل که پس از شکل گيری در اوا

، زیاد تغيير کنند. نکته دیگر اینکه شخصيت ھمساليان تفاوت کمی می کنند. به ھمين علت است که نمی توان انتظار داشت افراد پس از ازدواج

ی کنترل و مدیریت این ھيجانات و احساسات.شامل افکار، عقاید و برداشت ھای فرد است، ھم شامل ھيجانات، عواطف و احساسات و ھم توانای

ل می دھند.باFخره اینکه رفتار و برخوردھای ما در شرایط گوناگون نيز بخش مھمی از شخصيت مان را تشکي

وابط مناسب و پایداری با بيشتر افراد برقرارپس شخصيت من را در صورتی می توان سالم دانست که اوF صفات اخBقی ام باعث شود تا بتوانم ر

امعه پسند بروز دھم و رفتارم با ھنجارھای جامعه اینمایم، بتوانم ھيجانات و احساسات شدید و ناگھانی خود را کنترل کنم یا آنھا را به شکلی ج

خودم را با این ھنجارھا وفق بدھم. افراد دارایکه در آن زندگی می کنم تفاوت اساسی نداشته باشد یا به عبارت دیگر بتوانم به شکل مناسبی 

ی از خود انعطاف نشان دھند یا برای تغييرشخصيت سالم می توانند حتی در شرایطی که برایشان دلخواه نيست خود را کنترل کنند و به شکل

 نيست خيلی نگران یا از خود نااميد شوید. اگرشرایط محيطی اقدام Fزم را بکنند. خوب اگر شما ھم مثل من ھمه این خصوصيات را ندارید، Fزم

حتی برخی از اینھا را ھم داشته باشيد به احتمال زیاد شما اختBل شخصيت ندارید!

دکتر سيدوحيد شریعت

روا ن پزشک و عضو ھيات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران

منبع : روزنامه سBمت

http://vista.ir/?view=article&id=129824

ھزارتوی ناشناخته شخصيت آدمی

روانشناسی به عبارتی دانش کارکردھای ذھن شامل شناخت ھوش و...

دیگر به عبارتی  و  تحقيقات علمی است  بر  مبتنی  و  به روشی علمی 

روانشناسی دانش سنجش این کارکردھا در بالين بيماران و در افراد سالم

است. از آنجا که روانشناسی از یک سو به ادبيات و فلسفه و از سوی دیگر

به پزشکی پھلو می زند دانشی دشوار، جذاب و به غایت مفيد به شمار

می رود، اما در واقعيت زندگی معنای روانشناسی به این دو حيطه محدود

می گيرد که به خود  بسيار گوناگونی  کاربردھای  و  معانی  و  ماند  نمی 

مقصود حقير نيز در این یادداشت شکافتن این معانی و کاربردھاست نه آن

با تعاریف علمی و استاندارد مثBً وقتی آقای روانشناس در مشاجره یی 
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دشيفته) نابکار این درآمد من و لباس به اینھمسرشان (که صدالبته برای روانشناسان نيز افتد و دانی) فریاد می زنند «ای نارسيسيست (خو

آرام آرام گچ دیوار را با ناخن می سایيد وقيمت؟» روانشناسی کاربردی شبيه فحش پيدا می کند. وقتی که در کBس روانشناسی نشسته اید و 

يد، روانشناسی چون یک ابزارمعلم کم کم صحبت را به شخصيت آنتی سوشيال (شخصيت ضداجتماع) می کشاند و شما دست پس می کش

«من خودم روانشناسم. می توانم روان آدم ھا رااعمال قدرت به کار رفته است. ھمچنين وقتی که دارید با مردی مصاحبه می کنيد که می گوید؛ 

 می توانم بفھمم که چه می گویند» به نظر میبخوانم. چندین کتاب روانشناسی خوانده ام. وقتی دو نفر بيرون در راجع به من حرف می زنند،

ی می شنوید که مثBً «رفع مشکBت روحیرسد روانشناسی عBمت یک بيماری روحی باشد. البته روانشناسی کاربردھای دیگری ھم دارد. وقت

کاربردی تجاری یافته باشد.در نيم ساعت» یا «با مھندسی ذھن فکر خود را در یک روز بسازید» به نظر می رسد روانشناسی 

رد. این موضوع اظھر من الشمس است.موضوع این نيست که روانشناسی اضافه بر دو تعریف علمی فوق چنين معانی و کاربردھایی ھم دا

ین است که چگونه می توان در رشته یی کهموضوع این است که چگونه می توان فارغ از این معانی به آن دو موضوع علمی پرداخت؟ مساله ا

اپوی روابط انسانی دست یافت و بر فرضذھنی به ذھنيتی مطلق می پردازد، به عينيتی علمی دست یافت؟ چگونه می توان به حقيقت در تک

انان را بررسی کرد بدون اینکه به مداخله ییدست یافتن به این حقيقت با کدام روش می توان بر آن تاثير گذاشت؟ چگونه می توان مشکBت جو

ر ارتباط با یکدیگر مشاوره کرد و یک سویه بهسياسی و بنا بر مصلحت خانواده یا اجتماع دست زد؟ چگونه می توان درباره مشکBت انسان ھا د

رد و نه تنھا از زوایای مختلف جلوه ھایقاضی نرفت؟ زندگی انسان، آن ھم در دنيای مدرن برنده یی است که ھر آن ھر چارچوبی را می د

ھا و برچسب ھای از پيش پرداخته کاری برنمی آید،گوناگونی دارد بلکه ھمواره منحصر به فرد و ھر لحظه تازه است و در چنين شرایطی از فرمول 

نيایی که کليه احتياجات جسمانی بشر در چندبنابراین ھمياری و کمک نمی تواند خارج از چارچوب چندھزارساله دوستی و انسانی باشد. در د

گونه برخورد کرد؟دقيقه با پست به در منزل فرستاده می شود آیا با نيازھا و مشکBت روحی او نيز می توان این

تگاه (روح) می تواند توجيه گر شناخت آن باشد؟اما راستی این تمایل به روانشناسی از کجا سرچشمه می گيرد؟ آیا داشتن یک نمونه از این دس

وجود دارد، از ھمين احساس آشنای قياس بهبی تردید این احساس تمایل به روانشناسی و ميل به مداخله و مشاوره که در بسياری از مردم 

غافل از اینکه مفيد بودن ھر فنی بسته بهنفس سرچشمه می گيرد و بيھوده نيست که بسياری از مشاوران بBفاصله از خود مثال می آورند، 

روانشناسی دقيقاً در اجتناب از این احساسعلمی بودن آن است و علمی بودن آن فن نيز به ميزان عينيت موجود در آن وابسته است و دانش 

آشناست که شکل می گيرد و نه در متابعت آن و چه کاری دشوارتر از این اجتناب.

ين دنيایی وجود دارد، اما تعبير و تفسير این دنيا و اینکهداستان ھای زیبای فروید شاید تنھا دریچه یی باشند بر وجود پيچيده دنيای درون و اینکه چن

نی «درمان از طریق ابراز» شاھدی بر این مدعاست.با آن چه باید بکنيم، تحت تاثير ذھنيات دوران است. شباھت روانکاوی با اعتراف کليسایی یع

 ھسته مرکزی این تفکر چندان تغييری نکرده.اگرچه سنگ و چوب سرد و سخت «کابين اعتراف» به تخت چرمی و نرم روانکاو تبدیل شده است اما

تو نوع مداخله گر و به شدت انسانی آن بسيار طوFنی است. می  از  تاریخ روانشناسی آن ھم  تاریخاما  ادبيات،  تاریخ  به تعبيری  ان گفت 

ان روح انسان) ھمان قدر عميق، پيچيده وروانشناسی است و نه تنھا ادبيات که تاریخ ھنر، موضوعی جز انسان نداشته است و انسان (بخو

لوه گر می شوند. در ھنر انسان به نوعی بیزیباست که تاریخ ھنر، تنھا در این حيطه است که زندگی و انسان به ھمان شکل نامتعين خود ج

ای مدرن نقد ادبی حتی روانشناسیواسطه و بدون ھيچ قضاوت اخBقی و گاه حتی بی واسطه کBم مطرح می شود و حاF براساس تئوری ھ

ی گذرد، ھربار که اثر ھنری خوانده، دیده یا شنيدهھنرمند نيز تعبير راز ھنر نيست و حوادث ھنری چون آب رودخانه زندگی که ھيچ گاه دوباره نم

چندباره امکانات گوناگون زندگی را زیست و برایمی شود دوباره و چندباره به کمک ذھن ناظر رخ می دھند. می توان در یک اثر ھنری دوباره و 

زندگی نيرویی واقعی گرفت.

خود را به دست «مارسل پروست» می داد، اگراگر انسان قرن پيش برای تعمق در مسائل عاطفی خود در رمان «باباگوریو» غرق می شد یا ذھن 

 خورد، حاF کافی است با چند صد تومان از اولينتفال به حافظ می زد تا در تBلو نامتعين غزل نقشی از خود ببيند یا در مکتب مولوی غوطه می

ه کند یا حداکثر می تواند به یک مشاور مراجعهروزنامه فروشی مجله «روانشناسی ارزان و آسان برای ھمه» را بخرد و ساعتی در ترافيک مطالع

ی انسان ھا دارد به او بگوید چه باید بکند. راستیکند، نيم ساعتی را به گفت وگو بنشينند و مشاور براساس فرمول ھایی که از پيش درباره زندگ

سرعتی که خود را برای ھپاتيت واکسينه می کنيد،چه اتفاقی افتاده؟ آیا دانش مدرن مساله روحی انسان را این قدر آسان حل کرده که با ھمان 

نای زندگی از بين رفته، شاید فقط رویه یی ازمی توانيد مساله عاطفی خود را ھم حل کنيد؟ آیا مسائل انسانی آسان تر شده اند؟ یا شاید غ
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زندگی را تجربه می کنيم،

به این معنی نيست که چنين دانشی اساساًاینکه روانشناسی و مشاوره از چنين پيچ و خم ھا و دشواری ھایی برخوردار است، به ھيچ وجه 

ار روانشناسی کار بسيار دشوار و در نتيجهیاوه است یا ما بدان نيازی نداریم، بلکه به این معنی است که رسيدن به یک خلوص علمی در ک

 می برد. ھر شناختی در این حيطه نيازمند تجربهارزشمندی است. دشواری کار نه تنھا از اھميت یک رشته علمی نمی کاھد بلکه ارج او را باFتر

شناخت تنھا در طول زندگی به دست می آید.کافی در زندگی واقعی و احاطه کامل بر مسائل انسانی است، اما توصيه و مشاوره براساس این 

آن که می خواھد به دیگری در زندگی یاری برساند چاره یی ندارد جز آنکه با او زندگی کند.

 بدون اتکا به تاریخ فرھنگی بشر شکل بگيرد.در یک کBم، روانشناسی و مشاوره نباید و نمی تواند خارج از چارچوب روابط متعارف انسانی و

منبع : روزنامه اعتماد

http://vista.ir/?view=article&id=311504

ھمه چيز درباره «خودشيفتگی»

ریشه واژه «خودشيفتگی» و «خودکامی» در لغت، به اسطوره یونانی که

«تارسيوس» بود، برمی گردد. «تارسيوس» مرد جوان خوش سيمائی بود

که بسيار مجذوب خودش شد; به نحوی که کنار آب می نشست و ارتباطی

با کسی نداشت، سرانجام عاشق عکس خود در آب شد و پنداشت که

نشد، موفق  ولی چون  بگيرد،  را  او  که  بنابراین کوشيد  بھشتی است. 

مایوس گردید و در پایان، از این اندوه، جان سپرد! این در واقع، تعریف ویژگی

فرد خودشيفته است. انسانی که فقط به خویشتن می اندیشد. به قول

به خودش معطوف او  نيروی روانی  از روانشناسان صاحبنام: «تمام  یکی 

است.»

خودشيفتگی، نوعی اختBل ھيجانی بسيار اغراق آميز است و مبتBیان به

این اختBل، با سایرین ھمدل نيستند! ولی نياز دارند مرتب از سوی آنان

تصویری کامان،  و خویش  شوند. ھرچند خودشيفتگان  واقع  تمجيد  مورد 

مبالغه آميز از خویش دارند، اما از پنداره بسيار آسيب پذیری برخوردار بوده و

بيشتر با ھویت خویشتن ناآشنایند. این اختBل کمتر از سایر اختBل ھای

شخصيتی رخ می نماید و احتمال ابتB» به آن به طور تقریبی، یک درصد

است. برخی از مطالعه ھا نشان می دھند که این اختBل، بيشتر در مردان

شکست، خيلی حساس می کند. گرچهجوان، روی می دھد. آسيب پذیری در عزت نفس، شخص مبتB به خودشيفتگی را نسبت به انتقاد یا 

اس حقارت، کم ارزشی، تھی بودن و پوچی در آنانامکان دارد این موضوع را آشکارا بروز ندھند، ولی خرده گيری از ایشان، سبب دل آزاری، احس
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ھا چنين تجربه ھائی به انزوای اجتماعی و یامی شود. اینان در برابر توھين، غضب یا ھجوم متقابل و گستاخی نشان می دھند که بيشتر وقت 

تحقير می انجامد.

کور، از طریق روان درمانی و گفتگو بين روانپزشک ورابطه ھا و عملکرد اینگونه اشخاص بيشتر مواقع، با مشکل روبه رو می گردد. درمان اختBل مذ

م که خویشتن را در بسياری جھات برتر از سایرینبيمار، امکان پذیر است. شاید ھمگی ما در دورانی از زندگی خویش با کسانی روبه رو بوده ای

ام نبوده ام»، «می توانم با قدرت بيانم، رویمی دانستند و پيوسته حس خودبزرگ بينی و مھم بودن داشته و می گفتند: «من تاکنون ھرگز ناک

ه ھمه، بی اختيار متوجه من میھمه نفوذ داشته باشم»، «دست به ھرچه می زنم، به طB تبدیل می شود»، «به قدری جذاب ھستم ک

می شود.شوند» و من، من، من... اینھا جمله ھا و فرازھائی ھستند که در زبان انسان خودشيفته جاری 

ردسالی ھمه افراد وجود داشته باشد. بیخودشيفتگی، یکی از اختBل ھای روانشناختی به حساب می آید. این اختBل، ممکن است در دوره خ

گی ما در روزگار کودکی خود و در چند ھفته نخستشک انتظار می رود که با گذراندن دوران رشد و بالندگی، این اختBل، کم کم از بين برود. ھم

سنين یک تا سه سالگی نيز باز ھمان حالت ھایزندگی، پيش از آنکه مادر و یا پرستارمان را بشناسيم، دچار حالت خودشيفتگی می گردیم. در 

ه او است و تمامی جھان و ھر چيزی که درخودکامی در تمام کودکان مشاھده می شود. کودک در این سنين، حس می کند که ھمه چيز منحصر ب

يشتر او نسبت به جھان و نيز وقوف بر ایناطراف است، باید در تملکش باشند. چنين حالت ھای خودکامی در کودک با افزایش سن و شناخت ب

 را دارد، تغيير می کند. اما چنانچه این دگرگونی و تحولموضوع که دیگران به طور لزوم مانند او نيستند و ھرکسی آرزوھا، پندارھا و دیدگاه ھای خود

 دانشمندان روانشناسی درباره علت ھا ودر کودک به وجود نياید، شخصيت و ھویتش در دوران بزرگسالی ھمچنان خودشيفته باقی می ماند.

 در طی دوران رشد، عامل ھائی ھستند که اینعامل ھای خودشيفتگی چنين می گویند: «ارزش نھادن بيش از اندازه و در کانون توجه واقع شدن

ر باشد با ھمساFن خود ھمگامی داشته باشد،بحران را پدید می آورند، محدودیت رابطه ھای اجتماعی و محروميت از فرصت ھائی که آدمی قاد

ن، از سایر عامل ھائی ھستند که سبب می گردند توجهبه پایداری این اختBل می انجامند. در ضمن، ناامنی، بيم طرد و عدم تایيد از جانب اطرافيا

ی ھای تخصصی، برتری در ویژگی ھاشخص معطوف خود شود.» ھمچنين در مورد سایر عامل ھای تشدید خودشيفتگی می افزایند: «توانائ

ستی می کشاند.»جسمی، موفقيت ھای پياپی و در نتيجه تشویق و ترغيب ھای بی حد نيز، انسان را به سمت خودپر

حبت خویشتن را درباره سایرین ھم به کاردر این اختBل، تمام انرژی روانی فرد، فقط متوجه خودش است. به نحوی که قادر نيست عشق و م

. چنانچه از ایشان خرده گرفته شود و یا در انجام امری باگيرد. اینان فقط می توانند با کسانی که ھمانند و ھمفکر ایشان ھستند، ارتباط برقرار کنند

ه بين فردی، استثمارگر ھستند. نسبت بهشکست روبه رو گردند، به سرعت واکنش نشان می دھند. از افراد، بھره کشی می کنند و در رابط

 یک علت مشخص شده وجود دارد و آن، این است کهظاھرشان حساسند و از اطرافيان خود انتظار تعریف و تمجيد زیادتری دارند. برای این اختBل،

 کينه از سوی پدر و مادرش، به خصوص مادر، درفرد خودشيفته به احتمال زیاد در ھمدلی و رابطه عاطفی با مادر خویش، دچار مشکل بوده و یا

شته از رابطه خانوادگی و زناشوئی، رابطه بينھمان اوایل زندگی، معطوف شده است. وجود ناھمگونی و به ھم ریختگی در رابطه این افراد، گذ

فردی و شغلی را ھم دربرمی گيرد.

ی این افراد در محيط کار و خانواده چنيندکتر «محمود ساعتچی»، روانشناس و عضو ھيئت علمی دانشگاه عBمه طباطبائی، پيرامون مشکل ھا

شخص خودشيفته در محيط کار، بسيار متنوع ومی گوید: «اگر ویژگی ھای گوناگون فرد خودشيفته را نيک بنگریم، درمی یابيم که آثار منفی 

 ندارد; ھرچند که در ظاھر، تظاھر می کند، اماگسترده است. او ھدف زندگی خویش را، ارضا» نيازھای خود می داند. به نيازھای دیگران توجھی

ی رسند که او را دوست داشتنی نمی یابند; ازاینگونه نيست. به ھمين علت در محيط کار، تمام ھمکارانش با گذشت زمان، سرانجام به جائی م

 آنکه فرد خویشتن کام در مرحله ھای متفاوت رشدھمگامی با او، دوری می گزینند و تBش می ورزند که کمتر با او برخورد داشته باشند; به سبب

شده است. پس برپایه اصل کسب لذت وو بالندگی شخصيت از دیدگاه «فروید»، در نخستين مرحله رشد شخصيت خود یعنی «نھاد»، متوقف 

 مھارت ھای شناختی، ھيجانی و حرکتی افراد تحتاجتناب از درد، عمل می کند. در صورتی که چنين فردی، مدیر یک واحد باشد، به رشد و ارتقا»

رت ھای آنان در راه کسب امتياز و شھرت برای خودنظر خویش، اعتنائی ندارد و تمام تBش خود را معطوف آن می سازد که از توان، استعداد و مھا

است.سود جوید.» دکتر ساعتچی می افزاید: «وضع افراد مزبور در خانواده ھایشان ھم به ھمين سبک 

 ارضا» کنند و در نھایت، ھمسر برایشانیعنی ھمسرشان به منزله وسيله ای تلقی می شوند که نيازھای زیستی، اجتماعی و فرھنگی او را

مشاجره ھا و عدم تفاھم در خانواده آنان زیادارزش جدی ندارد. رابطه خانوادگی این اشخاص به طور معمول، مشوش بوده و درگيری ھای لفطی، 
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جاد پریشان فکری، اعتمادبه نفس پائين و بسياری دیگربه چشم می آید. به عبارت دیگر، آثار و پيامدھای زندگی این قبيل افراد در خانواده سبب ای

ر مزمن و دیردرمان باشد و افزون بر اختBل ھایاز اندیشه ھا و نگرش ھای منفی در بين اعضا» خانواده می گردد.» ممکن است این اختBل، بسيا

خدر و... را در پی خواھد داشت. برای کمک به ایندیگر، فرد را تھدید کند. افسردگی و اضطراب بيمارگونه، در بيشتر موقع ھا گرایش به مواد م

 بکار بسته می شود. البته اگر فرد خودشيفتهبيماران، انواع شيوه ھای درمانی روانشناسی ھمچون روان درمانی فردی، گروھی و محيط درمانی

. این افراد حتی ممکن است در برابر پزشک معالج ھم ازدر برابر این راه کارھا ایستادگی کند، ھيچ یک از این راه ھا برای او مفيد واقع نمی شوند

است.خود مقاومت شدیدی نشان دھند از بين ھمه این شيوه ھای درمانی، گروه درمانی بيشتر سودمند 

 نارسائی ھای مشترک آنان، برایشان برنامهدر این روش، شماری از خودشيفتگان در نشستی با روانشناس، دیدار کرده و روانشناس با بررسی

 توانند به خود و سایرین یاری رسانند. انسان ھایھای ویژه درمانی درنظر می گيرد. این بيماران در ارتباط با برخورد مستقيم با ھم، بھتر می

د و رفتارشان را صحيح و به حق می شمارند وخودشيفته، کسانی ھستند که ارزش ھای فردی و اجتماعی را تنھا در برابر خواسته خود می دانن

گرفته و یا آن را شرطی می بينند. شخصيتی کهپيوسته سایرین را مقصر قلمداد می نمایند. خودشيفتگان ھرگونه خوب بودن دیگران را نادیده 

حسين کنند و در بازی ھای روانی که ایجاد می کند، نقشخویشتن کام است، اطراف خود، عده ای از افراد تایيدکننده را گرد می آورد تا مدام او را ت

فته، ریشه در دوران کودکی ھرکس دارد ومقابل را به گونه ای مناسب ایفا» کند. پس ھمان طور که گفته شد، شيوع عارضه شخصيتی خودشي

عوارض اجتماعی آن بعد از رشد کودک می تواند به شرح زیر باشد:

▪ در رابطه با دیگران، فاقد ھرنوع ارتباط مثبت و مستمر است.

▪ در ارتباط ھای شخصی، ھدف، بھره بری از سایرین می باشد.

▪ انتظار دریافت ھرنوع خدمات و لطف بدون ارائه پاسخ متقابل را دارد.

▪ دارای عزت نفس کم و گسيخته شدنی است.

▪ پيوسته در جستجوی جلب تحسين و ارزش نھادن برای تظاھر می باشد.

ست.▪ خيال پردازی یا ھدف ھای غيرواقعی و در پی کمال گرائی رفتن، از صفت ھای فرد خودشيفته ا

ی از خویش نشان می دھد.▪ زمانی که مورد انتقاد قرار می گيرد، بسيار عصبانی می شود واکنش خيلی تند و خصومت آميز

▪ ھمواره از دیگران، استفاده ابزاری می کند تا به ھدف ھای شخصی خود دست یابد.

▪ خویشتن را بسيار بااھميت می داند.

م ھای فراوان می شود.▪ راجع به کاميابی ھایش در رابطه ھای بين فردی، زندگی خصوصی و حرفه ای، به شدت دچار توھ

▪ ھميشه از سایرین، توقع برخوردھای خوب و دلپذیر دارد.

▪ پيوسته از مردم انتظار توجه و پشتيبانی دارد.

▪ خيلی حسود است.

خود را مھم می داند و به قول معروف برایفرد مبتB به این اختBل شخصيتی، به طور معمول توسط دیگران اینگونه شناخته می شود: «خيلی 

گيری ھا، حساس است و در مقابل آنھاخودش کBس می گذارد.» شخصيت خودشيفته نمی تواند برتری سایرین را تحمل کند، نسبت به خرده 

ن می خواھد در کانون توجه باشند و دوستواکنش تندی نشان می دھد. افرادی از این قبيل، به طور معمول کمال طلب ھستند. ھمواره دلشا

دارند ھمه مدام تحسين شان کنند.

ودساخته ای تدارک ببينند تا زمينه ای برایچنين حسی در این افراد آنقدر قوی است که گاه سبب می شود آنان دردسرھا و حتی بحران ھای خ

 که این افراد، تمام دنيا را مدیون خود می دانند و خيال میخودآرائی و اثبات لياقت ھایشان فراھم آورند. از دیدگاه بقيه مردم اینگونه به نظر می آید

ط، ردپای رخدادھای دوران کودکی ھم مشھود است.کنند ھمه باید قدردان آنان باشند. و نکته آخر اینکه; در این اختBل، عBوه بر ژنتيک و محي

منبع : روزنامه ابتکار
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ھويت چيست ؟

شما چه جور آدمی ھستيد ؟ چه چيزی معرف شماست ؟ شما خودتان را

چگونه توصيف می کنيد ؟ نظر شما درباره خودتان چيست ؟ شما درباره

خودتان احساس کھتری و کم بينی دارید و یا احساس مھتری و بزرگی می

کنيد ؟ چه چيز و یا چيزھایی در شما وجود دارد که به واسطه آن احساس

غرور می کنيد ؟ دیگران درباره من چگونه می اندیشند ؟

پاسخ دادن به سواFتی از این دست ، برداشت و تصور ھر فرد از خویش را

معين می سازد. ھر انسان برداشت و تصوری از وجود خویشتن دارد که آن

را می توان ھویت شخصی یا «خود» نام نھاد . این اصطBح در نظریه ھای

روان شناسی بویژه در زمينه روانشناسی اجتماعی ، روانشناسی تحولی ،

شخصيت و روانشـناسی مرضی مطرح شده است . نظریه ھای خود در

به ناظر  روانشناسی شخصيت  به  مربوط  مباحث  در  بویژه  روانشناسی 

توضيح و تبيين پدیدآیی ، تحوی و تشکيل ھویت شخصی و خود می باشند

. بر این اساس آگاھی و ھشياری انسان درباره خویش بر دو پایه وحدت و

ھویت استوار است .

ميکنند و کليت واحدی را تشکيل می دھند . رکندر بعد وحدت ، مجموعه استعدادھا ، تمایBت و صفات انسانی با یکدیگر اختBط و امتزاج پيدا 

د . آدمی با ھمه تکثر و گوناگونی که دروحدت ، احساسی کلی است که ھر کس به مجموع حيات جسمانی وروانی خود یعنی به وجود واحد دار

عناصر وجودی خود یعنی به یک نوع پيوستگی را در خود احساس می کند .

Bناميم که نشانه ای از س یا رکن وحدت می  یافته را اصل و  مت روانی است . آدمی ھمه صفات واین احساس پيوستگی و کليت توحيد 

د و خودم استفاه می کند .فعاليتھایش را به یک کليت و نظام روانی نسبت می دھد و در این اسناد از واژه ھای من ، خو

 بوجود می آید . بعد دوم ، ھویت است که ناظر بهاین وحدت در اثر ترکيب و توحيدیافتگی داده ھای بيرونی و درونی و انسجام آن در شاکله فرد

رت تداوم و پيوستگی زمانی درک می شود .دوام و بقای آگاھی انسان به وحدت و یکپارچگی خود در طول زمان می باشد . این احساس به صو

ھستيم ؛ در حقيقت به ھویت دست یافته ووقتی متوجه می شویم که با گذشت روزھا و سالھا و با ھمه تغييرات ظاھری و باطنی ، «ھمان» 

ول بعدی از آن به عنوان مولفه خود فاعلی نام میتعریفی از خویش به عنوان یک کليت توحيد یافته داریم . این ادراک ھمان چيزی است که در فص

بریم .

● تعاریف خود

رش) مقدمه ای درباره مفھوم ھویت در روانشناسی نوشت که به سرعت این مفھوم به لحاظ نظری گست١٩۵٠حدود پنجاه سال پيش اریکسن (

لياتی تری به خود گرفت به گونه ای که بتوان آن رایافت و در تحقيقات تجربی نيز مورد توجه قرار گرفت . با گذشت زمان ، این مفھوم تعاریف عم

) .١٩٨٨سلی مورد سنجش و ارزیابی قرار داد . یکی از این تعاریف توصيف ھویت یا مفھوم خود می باشد (Fپ
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کلمه خود دارای چند معنی است :

▪ معنای اول بر ھمانی دFلت دارد ، مانند کلمه خوسانی .

▪ معنای دوم آن برفردیت یا ذات یک شخص یا چيز دFلت دارد ، مانند : خودم ، خودت .

ود ؛ مانند به خود اعتماد داشتن ، خودآگاھی .▪ معنای سوم به درون نگری یا عمل بازتابی اشاره دارد و اغلب به صورت پيشوند به کار می ر

 خود راندن بکار می رود .▪ چھارم آن که در خود معنایی از استقاF و کنش وری خود مختار وجود دارد؛ چنانکه در تعبير

 نمود :خود در معانی و تعریف گوناگونی مطرح شده است که از آن جمله می توان به تعاریف زیر اشاره

نده اعمال در مقابل انگيزه ھا ، ترسھا و نيازھا▪ خود به معنای یک وجود فرضی و انگيزشی . این وجود فرضی ، درونی ، مھارکننده و ھدایت کن

) .١٣٧٣دارد (پورافکاری ، است . در اینجا خود یک وجود فرضی است ، وجھی فرضی از روان که نقش معينی برای ایفا کردن 

ا حيثيت فاعلی و مفعولی مطرح می کند که در نظریه▪ خود به معنای جزئی از روان آدمی که عمل درون نگرانه دارد . این عمل ، دو نوع خود را ب

نه دارد .«خود» جيمز بکار رفته است . در اینجا ، خود جزئی از روان تلقی می شود که عملی درون نگرا

 خود به صورت فراگير و نسبتاً خنثی بکار برده▪ خود به معنای موجود زنده . در این معنا ، خود به تمامی تجربه شخص پوشش می دھد . اصطBح

اشند .می شود و اصطBحاتی چون من ، شخص ، فرد و ارگانيزم می توانند معادل خوبی برای این معنی ب

 توان واژه شخصيت را معادل آن بکار گرفت .▪ خود به معنای کل سازمان یافته شخصی . در این معنی تاکيد بر پيوستگی خود می باشد که می

که بطور غير مستقيم از طریق تجربه استمرارکسانی که این اصطBح را به معنی مزبور بکار می برند غالباً آن را به صورت ساختاری منطقی 

صيت معادل خوبی برای این کاربرد است (ھمانشخص عليرغم تغييرات زمان استنباط می شود مورد استفاده قرار می دھند . به این ترتيب ، شخ

منبع) .

) مدد١٣٧٠ ؛ نقل از سياسی ، ١٩۶٨یش آلپورت (▪ خود به معنای ھشياری ، ادراک خود و ھویت . در این مورد می توان از واژه ھای خویشتن خو

ل و مجزا از دیگران است . در این آگاھیگرفت . خویشتن خویش ناظر بر ھشياری انسان نسبت به ھویت و وجود خود به عنوان یک واحد کام

ا و عناصر شخصيتی خویش دارد ، خویشتن را بهانسان خود را به صورت یک واحد شکل یافته در می یابد و با وجود آگاھی که از تکثر مولفه ھ

جاری می شود. نابھنجاری در این زمينه بهعنوان یک فرد می بيند . غير از این حالت ، حالتی است که فرد دچار گسستگی شخصيتی و نابھن

صورت عدم ھشياری نسبت به واحد بودن خویش قابل درک است .

گ و مزلو بيان گردیده است . در این خصوص▪ خود به معنای ھدف انتزاعی یا نقطه پایان بر یک بعد شخصی . این مفھوم در نوشته ھای یون

 منتھا آن را در اصطBح مرکبی تحت عنواندستيابی به خود ، نمایش نھایی رشد روح گرایی است . مزلو نيز ھمين معنا را بيان کرده است

) .١٣٧٣خودشکوفایی مطرح می کند (پورافکاری ، 

تدال و توحيدیافتگی آدمی بکار گرفته می شود .▪ خود به عنوان یکی از دیرینه ریختھا شخصيت . این فرآیند یک نظام روانی است که درصدد اع

واھد داشت و ھمه نظامھای دیگر شخصيت ، چونیونگ خود را مرکز شخصيت می داند که ميان ناھشيار و ھشيار قرار دارد و کل وجود را دربر خ

) .١٣٧۴اقمار آن می گردند و از دیرینه ریختھا محسوب می شوند (فتحی آشتيانی ، 

) با معرفی مفھوم خود خBق ، معتقد است که این خود برای ارضای تمایل برتری١٩۶٩▪ خود وسيله ای برای ارضای تمایل برتری جویی . آدلر (

) . به عبارت دیگر١٣٧٠ قرار می گيرد (سياسی، جویی و بکارگيری عوامل زیستی و اجتماعی در تجارب تازه و فعاليتھای ابتکاری مورد استفاده

ی در نظر آدلر است که می تواند رفتارھایعوامل رشد شخصيتی در نظر آدلر بر محور «خود» عمل می کنند . برتری جویی عامل انگيزشی مھم

توان محرک تمایل برتری جویی قلمداد نمود .آدمی را سامان دھد . خود ، محوری است که این فرآیندھا حول آن شکل می گيرند . خود را می 

ه «کنشھای اختصاصی شخصيت» را بکار می برد . این▪ خود به معنای خویشتن . در این تعریف آلپورت برای اجتناب از ابھام واژه من و خود ، واژ

، یکتایی و بی مانندی را ھدیه می دھند . اینکنشھا شامل علم به بدن ، علم به حرمت خود و برتری جویی و فکر منطقی می باشندو نه انسان 

ده می شود (ھمان منبع).مجموعه وحدت یافته که متشابه بودن فرایندھای روانی بر آن پایه استوار است ، خویشتن خوان

) با بکارگيری واژه نظام خود ، آن را یک عامل انگيزشی می داند که می تواند فرد را حفظ و١٩۶٣▪ خود به عنوان یک نظام حمایت کننده . ساليوان (

) .١٣٧۴حمایت کند . در این نظر ، خود معنای حمایت کننده دارد (فتحی آشتيانی ، 

ند که از آن جدا شده و در اثر عمل متقابل ارگانيزم و محيط▪ خود به معنای جزئی آگاه از ميدان پایداری . راجرز خود را جزئی از ميدان پدیداری می دا
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 کند که آگاھی انسان را از وجود و کنش وری خویشبوجود می آید . در این تعامل قسمتی از کل ميدان ادراکی جدا می گردد و عنوان خود پيدا می

بوجود می آورد .

نھا را به عنوان اینکه متعلق به او ھستند ارزیابیخود عبارت است از احساسات ، افکار ، عواطف و تکاپوھایی که فرد نسبت به آن ھشيار است و آ

نظر راجرز با حضور و تعامل در ميدان پدیداری قابلمی کند . خود عبارت است از آگاھی به اینکه ھست و کنشی دارد (ھمان منبع) . این ادراک در 

حصول است .

را در ميدان پدیداری به عنوان یک شخصبه عبارت دیگر خود به صورت مجرد قابل ادراک نيست . خود موجب می شود که انسان حضور خویش 

 است ، خود و ميدانی که در آن قرار گرفته است ، Fزم وادراک کند و با دیگران و پدیده ھا تعامل برقرار کند . در این نگاه که یک نگاه ارگانيسمی

ملزوم یکدیگر محسوب می شوند .

) خود را یک پردازشگر می دانند که توانایی درونشد ، اندوختن و برونشد را دارد . در١٩٨٧▪ خود به عنوان پردازشگر اطBعات . کانتور و کيلستروم (

ای شناختی مطرح می شود.) ، خود یک پردازشگر فعال اطBعات و یک شناساگر محسوب ميشود . این معنا عمدتاً درنظریه ھ١٩٩٩نظر آرنسون (

. برخBف نظریه ھای رفتاری نگر که صرفاً بهدرنظریه ھای شناختی مفھوم پردازش اطBعات عاملی برای تعيين پاسخ انسان به محرکھا ميباشد 

نظریه ھای شناختی نقش تعيين کننده ای برایمحرک و پاسخ می اندیشند و به نحوه پردازش داده ھای محيطی در درون انسان توجھی ندارند ؛ 

د ، بلکه این نوع پردازش از محرکھاست که پاسخمرکز پردازش قائل ھستند . در نظر آنان لزوماً پاسخھای انسان متناسب با محرکھا نخواھد بو

که دریافت کرده است ، از خود نشان بدھد .انسان را معين می سازد و این از ویژگيھای انسان است که می تواند رفتاری مغایر با محرکی 

 ھای انسان در قبال محرکھای درونی و بيرونی رشدھر اندازه خود در انسان رشد یافته تر باشد ، پردازش با قوت بيشتری صورت می پذیرد و پاسخ

ی که تعامل مناسبی با وی ندارد ، لزوماً ھمانند اویافته تر خواھد بود . به عنوان مثال فردی که دارای خود پنداشت مثبت باشد در مقابل انسان

ضوع نشان می دھد که نظریه ھای شناختی تبيينبخورد نمی کند ، بلکه رفتار وی با نظارت خود به صورت محترمانه ای سامان می یابد. این مو

واقعی تری از انسان دارند .

) «خود» را یک نظریه می داند که خویش را تبيين و آینده را پيش١٩٨۶ ؛ نقل از تدشی ، ١٩٧٣▪ خود به عنوان نظریه پيش بينی کننده . اپشتين (

دی تحت تاثير رشد یافتگی خود می باشد .بينی ميکند و به لحاظ اعتبار و سودمندی آن ارزشيابی می شود . این پيش بينی به ميزان زیا

) . در١٩٩٩شی فرد می شود (آرنسون ، ▪ خود به عنوان احساس مفعولی من . احساس مفعولی من ، در نظر مولفان متعددی موجب کنش ساز

 اشاره بيشتری خواھد شد .این زمينه توضيحات بيشتری وجود دارد که در توصيف نظریه ھای تحولی خود درفصول بعدی به آن

 کنند : کنش اداره کننده فرد ، کنش▪ خود به معنای عامل کنش وری . برخی محققان ، خود را به عنوان عامل سه نوع کنش معرفی می

جھان مادی و اجتماعی ، طراحی و برای آیندهسازماندھی و کنش انگيزشی و ھيجانی فرد . «خود» موجب می شود که فرد خود را در ارتباط با 

ان به صورت عناصر مجزا در نظر گرفت بلکه امتزاجزندگی و تعيين ميزان رفتارھای انگيزشی ، مدیریت کند (ھمان منبع) . این سه کنش را نمی تو

. مدیریت این نوع رفتار به عھده خود ميباشد .آنھا در یک کليت موجب می شود که یک رتفار سازمان یافته ، دارای ھدف و انگيزه بوجود آید 

ت می شود و به عکس .طبيعی است ھر اندازه خود ، رشد یافته تر باشد . رفتار ھدفدار و پخته تری توسط فرد مدیری

 با دنيای برونی است . خود یک محصول روانی –نکته مشترک این تعاریف ، ھشياری ، آگاھی یافتن ، قابليت سازماندھی و ایفاگری نقش ميانجی

ل می گردد .اجتماعی است که از تعامل تدریجی انسان و محيط در زمينه ھای مختلف آن شکل می یابد و متحو

ند. او در مناسبات خود با افراد و پدیده ھای گوناگونانسان به عنوان یک واحد کليت یافته که احساس وحدت می کند ، با دیگران تعامل برقرار می ک

د » دارد ، بدست می آورد . به ھمين دليلبه عنوان یک «واحد» شرکت می کند . او احساس یکی بودن و وحدت را بر اساس درکی که از « خو

یده ھای گوناگون شرکت کند ؛ که این امر یک جنبهھنگامی که احساس تفرد و یکی بودن را از دست می دھد ، نمی تواند در تعامل با دیگران و پد

ده و پردازشگر می تواند انگيزه برای رفتار ایجادمرضی را مطرح می سازد . نکته دیگر آن است که خود سازمان یافته به منزله یک عامل پيش کنن

ورد و آن را جھت می دھد .کند و آن را در جھت اھداف مورد نظر سامان دھد . به عبارت دیگر خود ، رفتار را پدید می آ

موجب برونشدھای رفتاری می شود . البتهوقتی فرد احساس « خودی » و یکی بودن داشته باشد ، خود را فاعل فعل می داند و این آگاھی 

 می شود ، ھمان رفتارھا را نيز به « خود »نمی توان ھمه رفتارھای انسان را ھشيارانه دانست . اما وقتی آدمی به رفتارھای خویش ھشيار

نسبت می دھد .
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● وجود خودپنداشت

 تصویر کم و بيش منسجم و مستحکم و بيش و کمیک شخص ، مجموعه ادراکھای مربوط به خود و صفات و رفتار خویش و نيز نگاه دیگران را در یک

) . خودپنداشت ھمان خود ادراک شده است١٣٨٠عينی متشکل می کند که این کليت را می توان درک از خود و یا خود پنداشت ناميد (مای لی ، 

که نقطه نظر عينی فرد را از مھارتھا ، خصوصيات و توانایيھای خویش بيان و توصيف می کند .

) . پورکی٢٠٠١ر ، ) ، خودپنداشت را به عنوان ادراک یا فھم ھر شخص از خود تعریف کرده اند (واتس لوند و آرچ١٩٧۶شيولسون و ھمکاران (

ھای یادگرفته شده ، بازخوردھا و نظراتی که ھر) ، خود پنداشت یا درک از خود را به عنوان مجموعه پيچيده ، سازمان یافته و پویا از باور١٩٨٨(

شخص درباره ھستی خویش دارد تعریف کرده است .

يرھای دیگری چون پيشرفت و) آن را به عنوان یک محصول تربيتی در درون فرد می داند که به منزله یک متغير ميانجی متغ٢٠٠٠ھمچنين الحسن (

) خود پنداشت را پاسخ فرد به جمله « من که ھستم » می دانند که١٩٨٧موفقيت ، بویژه موفقيت تحصيلی را توصيف می کند. مارکوز و ورف (

توصيف کننده خلقيات ، توانایيھا ، نگرشھا و احساسات فرد است .

 مختلف خودپنداشت توجه جدی مبذول داشته اند .در این توصيفھا ، نکته قابل مBحظه این است که روانشناسان در تبيين خود به سازمان و وجوه

می آید که یک سازمان شناختی اوليه و به عبارتیآنان معتقدند که سازماندھی و یا توصيف یک فرد از خویش ، در یک بخش خاص و بنيادین بوجود 

 روند که از تجربيات قبلی بوجود آمده اند و فردیک روان بنه خود محسوب می شود . روان بنه خود ، تعميم ھای شناختی درباره خود به شمار می

زمان می دھد .آنھا را با تجربيات شخصی و اجتماعی مرتبط می سازد و در یک کليت ، البته ناھشيارانه ، سا

 تجربيات بعدی ، در درون آن درونسازی میروان بنه خود ، یک شاکله اصلی از خود پنداشت است که به عنوان یک کليت شخصيتی ، اطBعات و

بنه خود، فرایند درونسازی اطBعات را در کليت وشوند و خود پنداشت پيچيده تری را تشکيل می دھند . نتایج مطالعات نشان داده اند که روان 

سازمان پيچيده آسان می سازد .

 افراد بعضی محرکھا ، نه ھمه محرکھا ، رامارکوز معتقد است کميت و تنوع محرکھای اجتماعی بيش از آن است که فرد سازماندھی می کند .

گر ھر تجربه ای در روان بنه ، درونسازی نمی شوند ؛ بلکهمورد توجه قرار می دھند ، یاد ميگيرند ، به یاد می آورند و انتخاب می کنند. به عبارت دی

ی اطBعات ، چارچوب یا قالب خوانده می شوند .این روند به شخصيت و ساخت شناختی فرد بستگی دارد . این ساختھا برای کدگذاری و به یادآور

) به عنوان دستورالعمل ناميده است . روان بنه خود ، پایه ای است که بر مبنای آن١٩٩٩ ، نقل از مارکوز ، ١٩٧۵این مفھوم را آبکلوسون (

ھی شده و چگونه در کليت شخصيت ، درونیساختھای مربوط به خود بنا می شوند . روان بنه خود تعيين می کند که اطBعات چگونه سازماند

 تعامل با محيط و برونسازی ، ساختھای متحولمی شوند . بر این اساس ، درونسازی اطBعات در روان بنه مقدماتی فعال شده و بتدریج در اثر

ود و انواع خودپنداشت اختصاصی تر را بوجود می آوردتری پدید می آیند . روان بنه اوليه بتدریج به ساختھای متحول تر و پيچيده تری تبدیل می ش

جتماعی ، و روانی می گردد و بطور قابل مBحظه.روان بنه خود ، عنصری ذھنی است که موجب دریافت از خویش در ابعاد مختلف مادی ، فعال ، ا

) . بنابراین ، بر اساس نظرات قبلی و نظرات مولفاتی چون کيلستروم و کانتور١٩٩٩ای اطBعات اجتماعی ما را تحت تاثير قرار می دھد (مایر ، 

می دھد .) روان بنه ، نوع خودپنداشت را می سازد و بازخوردھا و نگرشھای ما را درباره خود سازمان ١٩٨۴(

) . اگر از ما سوال١٩٩٩ادآوری شوند (مایر ، نکته دیگر آن است که روان بنه خود موجب می شود که اطBعات ھمگن با آن به سرعت پردازش و ی

ر به یاد می آوریم . وقتی درباره چيزی که به ما مربوطشود که چند ویژگی را با شنيدن یک داستان کوتاه یادآوری کنيم ، طبعا ویژگيھای خود را بھت

ا در بازشناسی و یادآوری پدیده ھا و وقایع نشان میمی شود فکر می کنيم ، آنھا را بھتر یادآوری می کنيم . این توانایی ، تاثير ساخت «خود» ر

دھد .

ند . وقتی روان بنه با موقعيتھا و عوامل مختلف روبرو میاکثر روانشناسان در تبيين ھسته اوليه «خود» در بکارگيری تعبير روان بنه ، اتفاق نظر دار

) عنوان می کنند که درخودپنداشت ، عBوه١٩٨۶ (شود ، بتدریج جنبه ھای دیگری از خودپنداشت بوجود می آیند . برای نمونه ، مارکوز و نوریس

 مطرح ميکنند که ما آن را خود مطلوب می دانيم .بر روان بنه ، ھر فرد دارای خودھای ممکن و احتمالی است . این خودھا جنبه ھایی از خود را

به عنوان نوعی قضاوت و ارزشيابی درباره خویشمولفان نشان داده اند که مجموعه روان بنه و خودھای ممکن ، حرمت خود را تشکيل ميدھند که 

قلمداد می شود .

) معتقد است که خود پنداشت نوجوانان سفيد و١٩٩٩در نظر مولفان دیگر ، خودپنداشت عمدتاً بوسيله نقش فرد تعریف می شود . باميستر (
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راد سياه و سفيد در نظر گرفته می شود ،سياه بر یک پایه شکل می گيرد که ناشی از «خود کلی» است ؛ اما نقشھای اجتماعی که برای اف

 اختصاصی تر می شود ؛ دیگر برای خودپنداشتخود کلی را اختصاصی تر کرده و ممکن است دیگر ، خود پنداشت در اثر اعمال نقشھای متفاوت ،

زیابی کننده ھمچون حرمت خود که موفقيت ودو مشخصه اصلی تعيين کرده اند که یکی توصيف کننده است ؛ مانند تصور کلی بدنی و دیگری ار

غلبه بر شکست را تداعی می کند .

ت . این عنوان بارھا توسط دورال و ویکلندوجوه دیگری از «خود» توسط مولفان متعدد مطرح شده است . یکی از این عناوین ، خودآگاھی اس

کسانی که واجد توان کافی ھستند) در روانشناسی اجتماعی مطرح شده است . وقتی انسانھا خودشان را با متوسط اشخاص و یا با ١٩٧٢(

ب و دوست داشتنی می دانند و یا برعکس . اینمقایسه می کنند ؛ معموFً احساس خوبی پيدا می کنند و خود را در این ارتباط ، توانا ، جذا

)١٩٨١ ؛ ویلز ، ١٩٨٨ه می شود (تایلور و براون ، توصيف که تداعی کننده توانایيھای فرد است و فرد نسبت به آن ھشيار است ؛ خود آگاھی ناميد

.

 نسبت به بعضی رویدادھای تنش آور ھشيارالبته ممکن است آدمی از بعضی جنبه ھای خودآگاھی دچار نابھنجاری شود ؛ ھمانند وقتی که وی

 درون نگری و توصيف نسبت به خود را گسترشمی شود ؛ رویدادھایی که در صورت تداوم می توانند موجب تنيدگی گردند . خودآگاھی می تواند

) .١٩٩٩دھد که تاثيرات آن در حوزه رفتاری کامBً مشھود خواھد بود (باميستر ، 

ست . این ارزیابی به صورت مورد قبول بودن ومشخصه دیگر خود پنداشت ، حرمت خود یا عزت نفس است . حرمت خود ، ارزیابی فرد از خویشتن ا

صيف می کند ؛ به خودپنداشت خود اشاره دارد .مورد قبول نبودن خود احساس می شود . وقتی فرد خود را بدون ارزیابی مثبت و منفی صرفاً تو

 منفی ابراز کند ، حرمت خود را بروز داده استمثل اینکه فردی بگوید «من آدم حساسی ھستم» اما اگر احساس بودن خود را به صورت مثبت و یا

از ارزشمندی یا ناارزشمندی خود است؛ مانند آنکه ھمان فرد بگوید «من متاسفانه آدم حساسی ھستم» . حرمت «خود» یک قضاوت شخصی 

) .١٩٧۶که به صورت فاعلی و ذھنی انسان وجود دارد (کوپراسمتی ، 

درباره خویش می داند . مکا ،) آن را یک ساختار درباره ارزش خود و عامل اصلی خود پنداشت و یک احساس مثبت و منفی کلی ١٩٩٢باتل (

ی می دانند .) ، حرمت خود را بازخوردمثبت نسبت به خود به عنوان یک فرد مستعد و قدرتمند در مھار زندگ١٩٨٩اسمالسر و واسکان سلو (

د بيان شده است که ناظر به وجود مختلف خودرضایت از خود ، خود – نظم جویی و تجسم خود از تعابير دیگری است که توسط روانشناسان متعد

) .١٩٨٢پنداشت ھستند (باميستر ، 

● سير تحوی خود

 و والدین به صورت خود – رضایتی در طفل بنا میبنيان تصور از خود در کودک در پایان اولين سال شکل می گيرد . این تصور بدليل تعامل کودک

ه برای بدست آوردن شیء مورد تقاضای خودشود . وقتی کودک در می یابد که شکایت او فوراً پاسخ داده می شود ، جرأت و کوشش می کند ک

) . اما ھارتر معتقد١٩٩۶ ؛ نقل از ھارتر، ١٩٩٠ ، با دیگران تعامل نماید و این حس در کودک بوجود می آید که جھان قطعی و منسجم است (تورپين

) بيان می١٩٩١ سالگی به صورت یک ساخت و کليت شکل نمی گيرد . البته در این باره مارش و کروان (٧-٨است که مفھوم کلی خود قبل از 

کنند که ھارتر برای ادعای خویش دليل تجربی ارائه نکرده است .

ای مختلف) و ھمکاران وی ، معناسازی مغز را اساس تحول خود می دانند . آنھا می گویند اگرچه جنبه ھ١٩٩٨) ؛ نقل از کنوکس ، (١٩٨٢کيگان (

 شخص ساخته می شوند . در نظر او ارتباطھيجانی ، اجتماعی ، شناختی و اخBقی برای خود پنداشت وجود دارد اما این معانی توسط خود و

لينی پياژه الھام گرفته و بدین لحاظ از روششی ء و شخص ، تحول را سامان می دھد . کيگان معتقد است که برای فھم این ارتباط از روش با

مصاحبه استفاده می کند .

ملی شده و با درک موقعيتھا و روابط بين شخصی ،کيگان مراحلی را برای تحوی خود پيشنھاد می کند که از خود اجباری آغاز می شود و بتدریج ع

ی اھميت است .فرد را به باFترین مرحله تحول خود می رساند که در آن ایدئولوژی و ھدفمندی در زندگی دارا

 سالگی خود را برحسب ویژگيھای جسمانی و مادی توصيف و۶-٧در یک نگاه کلی ، سير تحول خود در کودکان بدین شرح است که کودکان تا سن 

) . وقتی فرد از١٩٨۴؛ نقل از ماسن ، ١٩٨٠؛ کلر ، فورد ، ميچام ، سلمن ، ١٩٧٨کمتر خود را به عنوان موجودی روانی معرفی می کنند (براتون ، 

وھله کودکی اوليه گذر می کند ،

دھد و از توصيف خود به صورت مادی و فيزیکی دوردر اواسط کودکی بتدریج توصيف خود را انتزاعی تر می کند و شکل اجتماعی و روانی به آن می 
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؛١٩٨٠ ؛ سلمن، ١٩٨٣ ؛ ھارتر ، ١٩٨٢ت ، می شود ؛ گرچه ھيچگاه انسان از توصيف خود به صورت فيزیکی چشم پوشی نمی کند (دیمون و ھار

) .١٩٧٨موھر ، 

ات روانی و انگيزشی تمایز قایل می شود . دردر این سن ، کودک بين ذھن و بدن ، بين آنچه در درونش می گذرد و وقایع خارجی و بين خصوصي

).١٩٨٧نيتجه وی می تواند درباره خودش فکر کند و افکار خود ر مھار نماید (براتون ، 

) در یک تحقيق ، ویژگيھای مقاطع تحصيلی اول ، سوم و ششم را به ترتيب بيرونی (توصيف با١٩٨۴ ، نقل از ماسن و ھمکاران ، ١٩٧٨موھر (

) و درونی (توصيف به صورت افکار ، احساسات وویژگيھای مادی و جسمانی ، مالکيت ، اسم و … ) رفتاری (توصيف به صورت رفتار فعال و آشکار

آنھا از خود ، روانشناختی تر و درونی تر می شود .انگيزش) بيان کرده است . به عبارت دیگر ھر اندازه کوکان به سنين باFتر می روند ، توصيف 

● خویشتن پذیری

 از رشد فردی مان جلوگيری شود و بدین ترتيببدون خویشتن پذیری ، خودباوری غير ممکن است . اگر در الگویی از خودانکاری محصور باشيم ،

ھرگز خوشحال نخواھيم بود .

ی که مشغول نوشتن کتابی تحت عنواناما معنای خویشتن پذیری تفاوت بسياری با معنای واژه خود شناسی دارد . چند سال پيش ھنگام

رین فصل کتاب است . در این فصل به اصول کلی«چگونه خودباوری خود را باF ببرید» بودم ، متوجه شدم که تشریح این موضوع مستلزم طوFنی ت

مطلب اشاره می کنيم .

دیق صرف در تصور تفاوت دارد . ھمچنين با دوست داشتن«پذیرفتن» به معنای تجربه نمودن واقعيت بدون انکار یا اجتناب از آن است و با قبول یا تص

د را بپذیرم که اصBً آنھا را دوست نداشته ، تحسين و، تحسين نمودن و یا اغماض نمودن نيز تفاوت دارد . من می توانم واقعيت چيزھایی درباره خو

یا چشم پوشی نمی کنم . به مثال ساده ای اشاره می کنيم .

● ترس از خودخواھی

ه در ھنگام ایراد سخنرانی یا حين روانمنظور شما این است که خودخواھی کار اشتباھی نيست ؟ « من در سراسر زندگی حرفه ای خود ، چ

درمانی با اشکال گوناگونی از این سوال، مواجه بوده ام .

ران تجاوز کنم ؟ ، آیا درست است که در مقابلمنظور کسانی که این سوال را مطرح می کنند ، این نيست که «آیا من اجازه دارم به حقوق دیگ

رنجھای بشریت بی تفاوت بود ؟ آیا مھربانی و بخشندگی فضيلت نيستند ؟ »

ساس بھترین قضاوت درونی خود عمل نموده و برایمنظور آنھا این است که « آیا من حق دارم به نيازھا و خواستھای خود احترام گذاشته و بر ا

گران زندگی کنم!»شادمانی خود تBش کنم ؟» ، « آیا منظور شما این است که من نباید مطابق آمال و آرزوھای دی

کنند ، با طرح چنين سواFتی روبرو می شوممن اغلب ھنگام مواجھه با زنانی که در جھت کسب ارزشھای خود سعی می کنند بيشتر اظھار نظر 

 است که اجتماع آنان را به صورت پرستار و. اگر زنان احساس می کنند که به طور خاصی در برابر خودخواھی آسيب پذیر ھستند ، بدان علت

د .مراقبت کننده بارآورده و به آنھا تعلميات صریحی داده شده که آخر از ھمه به خود بياندیشن

ف نظر از ھزینه ای که شخصا باید بپردازند ، و ھرگزاگرچه مردان ازاین مشکل تفسير دیگری دارند : وظيفه زنان ، فریضه انجام دادن کارھاست، صر

و ھرگز ھم نباید شکایت کنند .

نطور ضرورت خودباروری است . و این نظریهمن به آنھا آموزش دادم که نفع شخصی روشن بينانه Fزمه یک زندگی راضی کننده و منطقی و ھمي

ای است که درباره آن سوء تعبيرھای زیادی وجود دارد .

 می گویند که خودخواھی کار آسانی است وآشفتگی مربوط به این مسئله ، به ندرت به زنان محدود می شود . از زمان کودکی ھميشه به ما

واھد : تکریم و گرامی داشتن آرزوھا ،این فداکار بودن است که شھامت می خواھد . ھمه افرادی که به فعاليتھای جرات و شھامت می خ

ھداف ، چه خانواده و دوستان آن را تایيد کنند و چه تایيدبرخورداری از ارزشھایی منحصر به خود و وفادار ماندن به آنھا ، و مبارزه برای رسيدن به ا

نکنند . برای اکثر افراد رھا کردن آنچه که واقعا ميخواھند بسيار ساده است .

● اضطراب و موفقيت

يت ھا احساس رضایت و خشنودی بيشتری کنيم .خودباروری در تعقيب اھداف به ما انرژی و نيرو می بخشد . به ما اجازه می دھد تا کسب موفق

زمانی که خودباوری ما باFست ، موفقيت به نظر ما طبيعی و مناسب جلوه می کند .
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دی خود باعث تحریک رفتار خودشکنانه میاگر چه ، زمانی که خودباوری ما ضعيف است ، موفقيت باعث اضطراب می شود و اضطراب ھم به خو

 و کار راه می اندازد ، با فراوانی قابل مBحظه ایشود . امروزه ، ھمانگونه که زنان بيشتری وارد محلھای کار می شوند و برای خود حرفه و کسب

با انواعی از این مشکل در بين آنھا ، مواجه می شوم .

دباوری پایين ، زمانی که زندگی کاریشانمن این مشکل را اضطراب موفقيت می نامم. این حالت احساس ترس و وحشتی است که افرادی با خو

مناسب است در تضاد است، دچار آن می شوند .به خوبی پيش می رود و با دید عميق آنھا در مورد خودشان و آنچه که تصور می کنند برایشان 

نرژی بوده ام . زمانی که با دیوید که یک پزشکژان که مالک شعباتی از فروشگاه ھای کوچک بود می گفت : «من ھميشه بلند ھمت ، پرکار و پرا

بين ما اھميتی ندارد چون که او انسانیمتخصص است و نسبت به من خيلی کمتر کاری و فعال است ازدواج کردم با خودگفتم که تفاوتھای 

موفق شدم ، شروع به احساس گناه در موردخونگرم و احساساتی است و چيزی که اھميت دارد نيز ھمين است . اما ھنگامی که در حرفه خود 

زه بود باعث عصبانيتم می شد. ندای درونی به من میدیوید کردم ؛ چرا که من از او خيلی موفقتر بودم . ھمچنين این واقعيت که او فردی بی انگي

گيرند » آنقدر در احساس گناه خود غوطه ور شدم کهگفت «از زنان انتظار نمی رود که در کارشان موفق باشند ؛ آنھا نباید از شوھرانشان پيشی ب

مود . حاF بعد از سه سال و کابوسھای فراوانی کهشروع به دعوا و مجادله با مشتریان کليدی و مھم خودکردم – و حرفه و کارم شروع به نقصان ن

انم که چه اشتباھی مرتکب شدم و چرا ، تاھنگامیپشت سر گذاشتم می خواھم دوباره سعی کنم و حرفه و کارم را از نو بسازم . اما باید اول بد

که دوباره به موفقيت نایل شدم ، ھمان الگوی قبلی را تکرار نکنم .»
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