
خواب‌آلودگی هنگام مطالعه، به‌خصوص در فصل بهار، یک مشــکل رایج است که بسیاری 
از دانشجویان با آن روبه‌رو هستند. هوای معتدل، تغییر چرخه خواب در بهار، و گاهی سبک 
زندگی نادرست، عواملی هستند که می‌توانند تمرکز و هوشیاری شما را کاهش دهند. برای 

غلبه بر این حالت، می‌توانید از ترکیبی از استراتژی‌های ساده و کاربردی استفاده کنید:
۱- سبک مطالعه خود را تغییر دهید| گاهی یکنواخت بودن شیوه مطالعه باعث خستگی 
ذهنی و جسمی می‌شــود. روش‌های متنوعی مثل خلاصه‌نویسی، استفاده از فلش‌کارت، 
یا مرور مطالب به صورت گروهی می‌تواند مطالعه شــما را جذاب‌تر کند. وقتی ذهن درگیر 

فعالیت‌های متنوع می‌شود، احتمال خستگی کاهش می‌یابد.
۲- محیط مطالعه را هوشمندانه تنظیم کنید| محیط مطالعه نقش مهمی در هوشیاری 
شــما دارد. ســعی کنید در فضایی با نور طبیعی کافی و هوای تازه درس بخوانید. گاهی باز 
کردن پنجره یا مطالعه در فضایی مثل کتابخانه یا پارک می‌تواند تنوع و تازگی‌ای ایجاد کند 
که ذهن را بیدار نگه دارد. علاوه بر این، از نشستن طولانی مدت پرهیز کنید. هر ۳۰ تا ۴۵ 
دقیقه یک بار از جای‌تان بلند شوید، کمی حرکت کنید و حرکات کششی انجام دهید تا جریان 

خون در بدن بهبود یابد و احساس خواب‌آلودگی کاهش پیدا کند.
۳- خــواب و تغذیــه خــود را تنظیــم کنید| فصــل بهــار معمــولًا باعــث تغییــر در 
چرخه خــواب می‌شــود. اگر شــب‌ها دیــر می‌خوابید یــا خــواب کافــی ندارید، ایــن عامل 
 می‌توانــد نقــش کلیــدی در خواب‌آلودگــی شــما داشــته باشــد. بــرای تنظیــم خــواب: 
 * هــر شــب در یــک زمــان مشــخص بخوابیــد و صبح‌هــا در زمــان مشــخص بیدار شــوید.
 * از اســتفاده از گوشــی موبایل یا لپ‌تاپ قبل از خــواب اجتناب کنید تا مغزتان آرام شــود.
* در مورد تغذیه، از وعده‌های غذایی ســنگین و پُرکربوهیدرات قبل از مطالعه پرهیز کنید. 

مواد غذایی سبک و انرژی‌بخش مثل میوه‌ها، آجیل و آب کافی در طول روز مصرف کنید.
۴- تکنیک پومودورو را امتحان کنید| پومودورو یکــی از روش‌های کارآمد برای بهبود 
تمرکز اســت. در این روش، ۲۵ دقیقه بی‌وقفه مطالعه می‌کنید، سپس ۵ دقیقه استراحت 
می‌کنید. این وقفه‌ها هم ذهن را هوشیار نگه می‌دارند و هم از یکنواختی مطالعه می‌کاهند.
۵- ساعت مطالعاتی خود را بهینه‌سازی کنید| بسیاری از افراد در ساعات اولیه صبح 
یا بعدازظهر بیشترین هوشیاری را دارند. اگر در بهار احساس می‌کنید که ظهرها خواب‌آلود 
هستید، برنامه مطالعه خود را طوری تنظیم کنید که در این ساعات به فعالیت‌های سبک‌تر 

یا مرور اختصاص یابد و مطالعه عمیق را به ساعاتی که ذهن شفاف‌تر است منتقل کنید.

دانشجو هستم و بیشتر وقت‌ها، به‌خصوص در فصل بهار وقتی سراغ مطالعه 
درس‌ها می‌روم به سرعت خسته و خواب آلود می‌شوم. چه کار کنم؟

موقع درس خواندن در بهار خواب‌آلود می‌‎شوم 

از هوش مصنوعی بپرس
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چالش‌های زیادی ممکن است در محیط کار به وجود آیند. از احساس خستگی ناشی از حجم بالای کار گرفته 
تا عوامل مختلفی که می‌توانند منجر به استرس شوند. برای کارمندان، مسائلی این چنین می‌توانند تبدیل به 
چالش‌هایی مهم و موثر در کیفیت و بهره‌وری کاری‌شان شوند. رئیس سابق سازمان بهره‌وری کشور گفته: 
»میزان رشد بهره‌وری نیروی انسانی دستگاه‌های دولتی، عمومی و خصوصی کشور حدود منفی یک درصد 
است«)منبع ایرنا(. در این مطلب به بررسی برخی از چالش‌های رایج در محیط کار می‌پردازیم و اقدامات و ایده‌هایی را ارائه 
می‌دهیم تا این چالش‌ها به مشکلات قابل حل تبدیل شوند و کارمندان قادر به بهره‌مندی بیشتر از زمان و انرژی خود باشند.

نتایج یک تحقیق جدید انجام شده توسط دانشگاه آکسفورد نشان داده که برنامه‌های 
مشــاوره و راهنمایی در دوران کودکی، می‌تواند تاثیر زیادی در شکل‌گیری صداقت و 
راستگویی آن ها در سنین بالاتر داشته باشد. به گزارش ایسنا، این تحقیق که با عنوان 
»قابلیت انعطاف‌پذیری اولویت‌ها« در مجله ژورنال اکونومیک منتشــر شده، نشان 
می‌دهد که اولویت‌ها برای بیان حقیقت همیشه ویژگی‌های ثابتی نیستند؛ بلکه می‌تواند 
با تعاملات اجتماعی مثبت شکل گرفته و بینش جدیدی در مورد چگونگی رشد رفتارهای 

اخلاقی ارائه دهد.
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محوری

* برای مــن که 5 ســال پیــش در کنکور، 
فیزیک رو منفــی 17 درصــد زدم، حرف 

از کوانتوم و قوانین علمی فیزیک نزنین.
* عکس شــربت گل‌پنیرک کــه در صفحه 
سلامت چاپ شده، خیلی زیبا بود. به قول 

شما، شبیه کهکشان بود و برای مهمونی‌ها 
می شه درست کرد تا مهمان سورپرایز بشه.
* توجه زندگی سلام به علم و کاربردهای 
آن، تحســین برانگیــز اســت. مربــوط بــه 
مطلب »کوانتوم، جادوی بی‌‌‌انتهای علم«.
* برای خانم کوثری، نســخه دادین که از 
ازدواج به خاطر مادر شدن می‌ترسه. من 
به خاطــر هزینه‌هاش می‌ترســم، نســخه 

درمانی‌تون چیه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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آموزش ناکافی1 
فقدان آموزش منجر به مشــکلات متعددی در محل کار 
می‌شــود. آموزش ضعیف یک چالش مهم در محل کار اســت 
که می‌توانــد منجر بــه افزایش ناامیدی شــود؛ زیــرا کارکنان 
نمی‌دانند که برای بهبود عملکرد یا برتــری در نقش خود چه 

کاری را باید انجام دهند.
راه‌حل|مهم اســت که آموزش را یک ســرمایه گذاری بدانیم. 
هنگامی که آموزش را به بخش بزرگــی از فرهنگ خود تبدیل 
می‌کنید، بــا افزایش کارایــی و بهره‌وری هزینه‌های ناشــی از 

آموزش به شما باز می‌گردد.

نداشتن انعطاف‌پذیری در برنامه2 
مردم زندگی پیچیده‌ای دارند که ممکن است با روزها و 
ساعات کاری  تناسب نداشته باشد. عدم انعطاف‌پذیری برنامه 
می‌تواند منجر به استرس شود و بر توانایی کارگران و کارمندان 

شما برای انجام کار تاثیر منفی بگذارد.
راه‌حل| زمان‌بندی‌هــای انعطاف‌پذیر ممکن اســت پیچیده 
به نظر برسد اما با نرم‌افزار زمان‌بندی ، مدیریت آن‌ها در واقع 

آســان اســت. شــما می‌توانید زمان کارمندان خود را ردیابی 
کنید و می‌توانید به کارکنان خود مســئولیت بیشتری نسبت 

به برنامه‌هایشان بدهید.

 تعادل ضعیف کار و زندگی3
اگــر مشــکل تعــادل کار و زندگــی داریــد، ایــن یکــی از 
بزرگ‌تریــن چالش‌ها در محل کار اســت. همه مــا می‌دانیم که 
ایجاد تعادل بین کار و زندگی دشوار است. از مدیر اجرایی گرفته 

تا کارمند سطح اول ممکن است درگیر این موضوع باشند.
راه‌حل|تعادل کار و زندگی با فرهنگ شــروع می‌شــود. روی 
رفاه کارمندان ســرمایه‌گذاری کنیــد و افراد را تشــویق کنید 

که هنگام خروج از دفتر کار، مسائل شغلی را فراموش کنند.

نداشتن انگیزه4 
انگیزه چیزی نیست که بتوانید آن را جادو کنید. همیشه 
روزهایی وجود خواهد داشت که کارمندان شما انگیزه نداشته 

باشند.
راه‌حل| بــا کارکنــان خود ارتبــاط برقــرار کنید! مــی توانید 
بپرسید چه عواملی بیشتر به آن‌ها انگیزه می‌دهند. فهرستی 

�

رایج‌ترین چالش‌های محیط‌های کاری

گرامــی،  مخاطــب 
کاهــش وابســتگی به 
قرص B2 که متاسفانه 
شــایع ترین  از  یکــی 
اعتیادهــای جایگزیــن مشــتقات تریاک 
اســت، نیاز به دو درمــان مکمــل دارویی 
و روان درمانــی دارد کــه باید زیــر نظر دو 
متخصــص روان پزشــک و روان شــناس 
بالینی انجام شود. بنابراین حتما به کمک 

متخصص برای ترک B2 اقدام کنید.

از گروه معتادان گمنام کمک 
بگیرید

یکی از روش های تجربی و کارآمد مورد 
علاقــه افــراد معتاد، شــرکت مســتمر و 
برنامه ریزی شده در گروه درمانی معتبر 
و بین المللی »معتادان گمنام NA« است 
که از سال های دور، کارآمدی آن اثبات 
شده است. البته نیاز به پشتکار و انگیزه 
کافی بــرای شــرکت مســتمر و متابعت 
کافی از قوانین و مقــررات گروه و حامی 
)پشــتیبان( انتخــاب شــده خودتــان را 
دارد. شایان ذکر اســت که محوریت کار 
گروه NA تغییر سبک فکری و در نهایت 
سبک زندگی شماست که یکی از تبعات 
آن، ترک است. خوشبختانه افرادی که به 
شما در این مسیر کمک می کنند، راه بلد 
و زخم خورده اعتیاد قبلی خود بوده اند 
و این موضــوع موجب می شــود دریافت 

دقیق و درستی از شــرایط شما داشته 
باشند و در ثانی مسیر کامل و بی نقصی 

را برای ترک اعتیاد شما ترسیم کنند.

از مشکلات فرار نکنید
ســوال اصلــی دربــاره شــما این اســت 
که چرا مصــرف تفریحی تــان تبدیل به 
دایم شــد و اصلا چرا چنیــن تفریحی را 
برگزیدید؟ تفاوت منش و شخصیت شما 
در قیاس با افراد دیگر که برعکس شما 
عمل می کنند، چیست؟ پاسخ سوالات 
یاد شده درباره شما تعیین کننده جدی 
مسیر درمان یا متاســفانه ادامه اعتیاد 
شما خواهد بود. متاســفانه برای ترک 
ماده تخدیری، شما نیاز دارید با مسئله 
روبه رو شــوید و تنش حــل و فصل آن را 
به جان بخرید و با تخدیر و فراموشــی از 
تنش های طبیعــی زندگی فــرار کنید 
و به نشــئگی غیر طبیعــی و مخرب و در 
نهایت تنــش زای مــواد پنــاه آورید. در 
نهایت فقط یک نفر اســت که می تواند 
شما را ترک دهد و آن فرد در درون خود 
شماست. مسیرهای ترک و آدم هایی که 
حامی شما هستند، فقط به شما کمک 
می کنند خود درونی تان را ببینید و از او 
بیشــتر متابعت کنید. این شما هستید 
که بر بســتر ناامیدی یــا امیــد و میل به 
زندگی مفیــد، تصمیم به بــودن یا دود 

شدن می گیرید.

یک مرد متاهل هســتم که فرزند هم دارم. از نوجوانی سیگار 
می‌کشیدم. چند سال پیش، کاملا اتفاقی به تریاک معتاد شدم. 
اول تفریحی می‌کشیدم اما بعد، ترک آن برایم نشدنی شد. حالا 
به هر سختی بود، ترک کردم البته با کمک قرص B2. نگرانم وابسته 

بودنم به قرص و از همه مهم تر سیگار هستم. راهنمایی کنید.

 نگران وابستگی‌ام به سیگار 
بعد از ترک اعتیادم هستم

 مشاوره
اعتیاد

رضا زیبایی  | ‌ روان‌شناس‌بالینی

اتاق مشاوره�

از عاشقان ملایم تا شدید
به گفته محققان، نتایج نشــان داد چهار نوع 

عمده از عاشقان وجود دارند:
1- عاشــقان معتدل| بزرگ‌تریــن گــروه را 
عاشــقان »معتــدل« بــا فراوانی بیــش از ۴۰ 
درصــد از شــرکت‌کنندگان تشــکیل دادند. 
آن‌ها شدت عاطفی پایین، افکار وسواسی کم 
درباره شریک عاطفی، تعهد نسبتا بالا و تعداد 
رابطه زناشــویی متوســطی دارند. آدام بوده، 
پژوهشــگر در مقطع دکترا در دانشــگاه ملی 
استرالی و سرپرســت این تحقیق، در این باره 
می‌گوید: »این گروه، معمولی‌ترین و رایج‌ترین 
نوع عاشــق اســت. اکثــر آن‌ها مرد هســتند و 

رفتارشان در محدوده نرمال قرار دارد.«
2- عاشــقان پرحرارت‌| کمتریــن تعــداد 
شــرکت‌کنندگان)حدود ۹.۶۴ درصــد( در 
گروه »عاشــقان پرحــرارت« قــرار گرفتند که 
شاخص‌ترین ویژگی آن‌ها، تعداد بسیار زیاد 
رابطه زناشویی اســت. به گفته آقای »بوده«، 
این گروه همچنین بیشــترین تمایل به سفر، 
مصرف بیشــتر ســیگار و هزینه‌کــرد بالاتر از 

معمول را نشان دادند.
3- عاشــقان شــدید| حدود ۲۹ درصد از 
شــرکت‌کنندگان در گروه »عاشــقان شدید« 
قرار گرفتند. این افــراد بالاترین نمرات را در 
همه شاخص‌ها داشتند: شدت عشق، افکار 
وسواسی، تعهد و تعدد رابطه زناشویی. آقای 
بــود توضیــح می‌دهــد: »این‌هــا همان‌هایی 
هستند که دیوانه‌وار عاشق می‌شوند. بیشتر 
آن‌هــا زن هســتند )۶۰ درصــد( و بســیاری 
حتی قبل از آغاز رابطه، عاشــق طرف مقابل 
شــده‌اند«. وی می‌افزاید: »جالــب اینکه این 

گروه همچنین بالاتریــن نمرات را در مقیاس 
توافق‌پذیــری، مســئولیت‌پذیری و رضایــت 
شــغلی داشــتند و کمتر از بقیه بــه رفتارهای 
پرخطر، مصــرف کافئین یا مــواد مخدر روی 

می‌آوردند.«
4- عاشــقان ملایم| حــدود ۲۰ درصــد 
هم در دســته »عاشــقان ملایم« قــرار دارند. 
ایــن گــروه پایین‌تریــن نمــرات را در تمامــی 
ابعاد عشــق داشــتند: عشــق ضعیــف، افکار 
وسواســی کم، تعهد پایین و تعــداد کم رابطه 
زناشــویی. این افــراد همچنیــن کم‌برون‌گرا 
و کم‌توافق‌پذیــر بودند. جالب این که بیشــتر 
آن‌ها مرد هستند و در عین حال، بیش از بقیه 
بارها عاشق شده‌اند اما روابط‌شان کوتاه‌ترین 

مدت را داشته است.

آیا انسان‌ها در حال تکامل عاشقانه‌اند؟
این تحقیق نشان می‌دهد که عشق عاشقانه 
یک تجربه یکنواخت جهانی نیســت، بلکه در 
افراد مختلف، با شــدت و کیفیت‌های کاملًا 
متفاوتی بروز می‌کند. به گفته پژوهشگران، 
این تفاوت‌ها تنها به ویژگی‌های شــخصیتی 
و ســبک زندگی مربوط‌ نیستند، بلکه ممکن 
است نشانه‌ای از تکامل مداوم انسان در شیوه 
ابراز عشــق باشــند. آقای »بــوده« می‌گوید: 
»ما برای اولین بــار موفق شــدیم بزرگ‌ترین 
پایــگاه داده در زمینه تجربه عشــق رمانتیک 
را گــردآوری کنیــم و ایــن تحقیــق می‌توانــد 
زمینه‌ســاز مطالعاتــی تــازه در فهــم روابــط 
انسانی، خانواده و فرهنگ قرار گیرد«. نتایج 
مطالعات تازه در نشــریه علمی »شــخصیت و 

تفاوت‌های فردی« منتشر شده است.

نتایج شگفت‌انگیز این تحقیق
پروفســور یوهانس آبلر، اســتاد دانشکده 
اقتصاد دانشــگاه آکســفورد، این تحقیق 
را روی تعدادی از کودکان آلمانی با پیش 
زمینه‌هــای اجتماعی-اقتصــادی پایین 
انجــام داد. در ایــن تحقیــق، مربیان یک 
برنامه آموزشی یک ساله را روی کودکان 
اجــرا کردند تــا تاثیر آن مشــخص شــود. 
در دنیایی که بــه طور فزاینــده‌ای نگران 
اطلاعات نادرســت و کاهش اعتماد بین 
انسان‌هاست، یافته‌های این تحقیق نشان 
می‌دهد کــه الگوها می‌توانــد صداقت را 
افزایش و همچنین کاهش دهد. مربیان، 
کودکان را در فعالیت‌هایی مانند آشپزی، 
ورزش و هنر درگیر می‌کردند و یک محیط 
اجتماعی حمایت‌کننده در خارج از فضای 
خانــواده بــرای آن هــا ایجــاد می‌کردند. 
میزان صداقــت این کودکان چهار ســال 
بعد با استفاده از آزمایش‌های رفتاری که 
حقیقت گفتن را در یک محیط کنترل‌شده 
اندازه‌گیــری می‌کــرد، ارزیابــی شــد. 
یافته‌های این تحقیق شــگفت‌انگیز بود: 

کودکانی که به‌طور تصادفی در این برنامه 
یک ســاله حضور پیــدا کردند در مقایســه 
با آن‌هایی که این کار را انجــام ندادند، به 
طور قابل‌توجهی کمتر در آزمایش‌ها دروغ 
می‌گفتنــد. این یافته مهــم، تاثیر طولانی 
مــدت نقــش محیــط اجتماعی در شــکل 

دادن صداقت را برجسته می‌کند.
صداقت یک ویژگی ثابت نیست

پروفســور آبلــر در ایــن بــاره توضیــح داد: 
»یافته‌های ما نشان می‌دهد که صداقت یک 
ویژگی ثابت نیســت. با حمایت اجتماعی 
مناســب، می‌توانیم رفتــار صادقانــه‌ای را 
پــرورش دهیــم کــه در طــول زمــان پایدار 
بماند«. جالب اینجاســت که ایــن تاثیرات 
برای کودکانی که از محیط‌های خانوادگی 
کمتــر حمایت‌کننــده بودند، قوی‌تــر بود. 
کودکانــی کــه والدیــن شــان صمیمیت یا 
اعتماد کمتری از خود نشان دادند بیشتر از 
این مداخله سود بردند و این نشان می‌دهد 
که مربیان به عنوان الگوهای رفتاری، نقش 
مهمی در ارائه ثبات و تشویق مورد نیاز برای 

رشد اخلاقی عمل می‌کنند.

از دنیای روان شناسی

چند نوع عاشق وجود دارد؟
اثبات نقش محیط اجتماعی در صداقت کودکان �

محققان در دانشگاه ملی استرالیا در یک مطالعه نوآورانه دریافته‌اند که افراد به شکل‌های بسیار 
متفاوتی عاشق می‌شوند. پژوهشگران در تحقیق خود با بررسی روابط عاطفی ۸۰۹ جوان، چهار 
نوع اصلی از عاشقان را شناسایی کرده‌اند که بازتاب‌دهنده‌ شدت عشق، میزان رابطه‌ زناشویی 
و سطح تعهد در روابط عاشقانه است. به گزارش »یورونیوز«، این مطالعه که بر اساس داده‌های 
»پیمایش جهانی عشق عاشقانه«، بزرگ‌ترین داده‌پایه‌ در جهان درباره تجربه عشق رمانتیک، 
انجام شده است شرکت‌کنندگانی از ۳۳ کشور با پیش‌زمینه‌های فرهنگی گوناگون شرکت داشتند.

�

�

از عواملی مانند حقوق، زمــان مرخصی، اهداف و پاداش‌ها 
ایجاد کنید و بخواهید که آن ها را به ترتیب اهمیت رتبه‌بندی 

کنند.

نداشتن ارتباط5 
کمبــود ارتباط یک مشــکل رایــج در محل کار اســت. 
ارتباطات ضعیــف به بهره‌وری آســیب می‌رســاند و منجر به 

خطاهای بیشتری می‌شود.
راه‌حل|تشــویق ارتباطات باز باید یکــی از نقش‌های اصلی 

یک مدیر باشد.

مسائل مربوط به اعتماد6 
مســائل مربوط به اعتماد می‌تواند یکی از سخت‌ترین 
چالش‌ها باشــد. این به این دلیل اســت که اعتماد عموماً در 
طی یک دوره زمانی از بیــن می‌رود و بازگردانــدن آن زمان 

می‌برد.
راه‌حل| یکی از ســاده‌ترین راه‌ها برای از بین بردن اعتماد، 
نداشــتن ارتبــاط اســت. کارمنــدان شــما نمی‌توانند ذهن 
یکدیگر را بخواننــد؛ بنابراین زمانی که اطلاعــات مورد نیاز 
خــود را دریافــت نمی‌کنند، خودشــان شــروع به پــر کردن 
جاهــای خالــی می‌کننــد و اغلب بــه از بیــن رفتــن اعتماد 

می‌انجامد.

قدردانی و تشکر نکردن7 
طبیعی اســت که مــردم بخواهند به خاطر کار ســخت 
و تلاشــی که انجام می‌دهند از آن ها قدردانی شــود. وقتی 
شخصی کار بزرگی انجام می‌دهد، فرصتی عالی برای تقویت 

روحیه و ایجاد اعتماد است، پس آن را از دست ندهید.
راه‌حل|در هر ماه جوایزی برای کارمندان تهیه کنید و نقاط 
عطف ماننــد تولدهــا و ســالگردهای کاری را به یاد داشــته 

باشید.

مشکلات بین کارکنان8
درگیری بین کارکنان ممکن اســت اتفاق بیفتد، این 
بخشــی از زندگی اســت. مردم نظرات متفاوتی دارند و این 
چیز خوبی اســت، اما نحوه مدیریت این موضوع بســیار مهم 

است.
راه‌حل|شــما می‌توانیــد بــا ترویــج کار گروهی، تشــویق به 
بازخورد، پرداختــن به نگرش‌های منفی و پرســش در مورد 
بزرگ ترین چالش‌ها در کار، می‌توانید محیط هماهنگ‌تری 

ایجاد کنید.

نداشتن امکان رشد9 
همه افــراد در زندگی اهدافــی دارنــد. کارمندان هم 
می‌خواهنــد در حرفــه خــود پیشــرفت کننــد و چالش‌های 
جدیدی را در محل کار انجام دهند. اگر این امکان در محل 
کار وجود نداشته باشــد و فرد احســاس در جا زدن کند این 

می‌تواند به یکی از چالش‌ها منجر شود.
راه‌حل| یــک نقشــه پیشــرفت شــغلی تنظیــم کنیــد کــه 
فرصت‌هــای موجــود را به کارکنــان نشــان دهــد. در مورد 
معیارهایــی کــه بــرای افزایــش حقــوق بایــد رعایت شــود، 
بحث کنیــد و به کارکنان خود کمک و مســیر شــغلی خود را 

برنامه‌ریزی کنند.
از دنیای روان شناسی

�

1- افکار و اهداف خود را با تمام دنیا در میان نگذارید
2- نگرشی مثبت به زندگی داشته باشید

3- کمتر واکنش نشان دهید
4- حتی در شرایط چالش‌برانگیز، آرام و خونسرد باشید

5- در جمع افراد موفق و همفکر باشید

5 راهکار روان‌شناسی برای رفتار بالغانه
نکته ها�

طبق آمارها میزان رشد بهره‌وری 
نیروی انسانی در کشور حدود 

منفی یک درصد است و عوامل 
مختلفی در این ماجرا نقش دارند؛ 

راهکار چیست؟


