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بدون شــک آگاهی از این که چه خطاهایی می‌تواند ما را تبدیل به یک مدیر بد کند، در روند مدیریتی ما 
موثر خواهد بود؛ خطاهایی که به‌عمد یا ســهوی نه تنها به اعتبار حرفه‌ای ما لطمه می‌زند و سبب افت 
بازدهی مجموعه مدیریت ما می‌شود بلکه کام کارمندان مان را هم تلخ می‌کند. امروز یعنی 16 اکتبر به 
نام روز جهانی مدیر در جهان شناخته می‌شود. به همین مناسبت، قصد داریم در خصوص برخی از رایج 

ترین اشتباهات نابخشودنی مدیران صحبت کنیم.

�

�

‌فرزانه شهریاردوست    | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

دهان بینی3 
مدیری کــه تحت‌تاثیر هــر حرفی فــارغ از این کــه گوینده 
کیســت، قــرار می‌گیــرد و نظــرش دربــاره کارکنــان می‌توانــد 
تحت‌الشعاع هر گفته‌ای قرار گیرد، بدون این که در عمل صلاحیت 
فرد گزارش‌دهنده یا صحت و سقم آن موضوع را مورد بررسی قرار 

دهد، قطعا احساس منفی در کارکنانش به وجود می‌آورد.

بی‌ثباتی4 
یکی از بدترین اشتباهات یک مدیر برای کارمندانش این 
اســت که مدام زیر حرف خود بزند! وعده‌های تــو خالی بدهد، 
به گفته‌های خود عمل نکند و حتــی آن را فراموش کند یا مکرر 
قوانیــن کاری را در مجموعه تغییــر دهد یا از همه بدتــر این که، 

قوانین را برای افراد مختلف، به طور متفاوتی اجرا کند!

تهدید5 
مدیری که با هر اشتباه کوچک یا بزرگی که از پرسنل سر 
می‌زند، بــدون گفت و گــوی صحیح برای رفع مشــکل آن‌ها را 
تهدید به اخراج، توبیخ، خسران مالی و سایر تنبیهات می‌کند، 

به شدت مجموعه خود را مایوس خواهد کرد.

غیرقابل انعطاف6 
خشــک و مســتبد بودن یکی دیگر از خطاهای مدیرانی 
است که نظم و انضباط را با استبداد و نداشتن انعطاف اشتباه 
می‌گیرنــد. مدیری که دربــاره قواعد حاکم بر مجموعه بســیار 
مستبدانه و غیرقابل تغییر عمل می‌کند، درباره دادن مرخصی 
به پرسنل، بیمار شدن، تاخیر و تعجیل‌های غیرقابل پیش‌بینی 
و ... منعطــف عمــل نمی‌کنــد، این حــس را به نیروهــای خود 

می‌دهد که شرایط خاص آن‌ها درک نمی‌شود.

رئیس‌بازی خارج از ساعت کاری7 
یکی از نامطلوب‌ترین خطاهای مدیران در نگاه شاغلان 
این اســت که مافوق آن‌ها خــارج از محیط کاری و در ســاعات 
غیرکاری از آن‌ها انتظار درگیر شدن با موضوعات کاری و پاسخ 
گویی درباره مسائل مربوط به کار را داشته باشد و حریم زندگی 

شخصی آن‌ها را رعایت کند.

رعایت‌نکردن نظم کاری8 
مدیری که به اندازه کافی مهــارت و تدبیر برای مدیریت 
مجموعه خود نــدارد، در هدایت کردن اعضــای مجموعه خود 
ناتوان اســت، توانمندی لازم برای پیشــبرد امور ندارد و نظم و 
انضباط کاری را رعایت نمی‌کند، احتمالا از سوی کارکنانش 
مدیر با لیاقتی محســوب نمی شــود؛ بنابراین نداشتن ارتقای 
مهارت‌های شــخصی و کاری و رعایت‌نکردن نظم کاری، یکی 

دیگر از اشتباهات مدیران است.

محوری

* من زیبا نیستم ولی این‌قدر دغدغه‌های 
دیگر دارم که فرصتی برایم باقی نمی ماند 

تا به اختلال تن شرمی مبتلا شود.
* ماساژ دهنده کف سر دیگه چیه؟ تا حالا 

اسمش رو هم نشنیده بودم.
* چند روز پیش در ســاختمان‌مان منتظر 
آسانســور بودیم. یکهو یکی از همسایه‌ها 
بــا ســگش آمــد بیــرون. ســگش جــوری 

پــارس کرد کــه بچــه‌ام زهــره  ترک شــد و 
چند دقیقــه، می‌لرزید. مربــوط به مطلب 
»بازشدن پای چشم‌و‌هم‌چشــمی به بازار 

حیوانات‌خانگی«.
* وقتی بچه‌ها از صبح تا شــب در اینستا و 
روبیکا، اینفلوئنســرها و مدل‌هــا را دنبال 
می‌کنند، نتیجه همین می‌شــود که همه 
فکر و ذهن‌شان می‌شود عمل‌های زیبایی.
* زندگی‌سلام. برای سومین سال متوالی 
در کنکور در رشــته مــورد علاقــه‌ام قبول 
نشــدم. نمی‌دانم سرنوشت چه تصمیمی 

برایم گرفته است.

با شــروع فصــل پاییــز چیدمــان خانه هم 
باید تغییر کند، زیرا در ایــن فصل هم هوا 
رو بــه ســردی مــی‌رود و هم برخــی دچار 
افســردگی پاییزی می‌شــوند پــس خانه 
را بایــد متناســب با ایــن فصل تغییــر داد 
تا زندگــی جنب‌وجــوش خــود را حفظ و 
روحیه و انگیزه ما را بالاتر ببرد. به گزارش 
»راهنماتو« در این مطلب ما قصد داریم تا 
راهکارهای کارآمد به شما نشان دهیم تا 
دکوراسیون خانه را در فصل پاییز جذاب 

و پر انرژی کنید.
از درب ورودی شروع کنید| دکوراسیون 
جدید خود را از در ورودی آغاز کنید. کاری 
کنید که مهمانان از ابتدای ورود به منزل 
حس و حــال پاییــزی منزل شــما را حس 
کننــد. یــک تــاج گل از شــاخ و برگ‌های 
خشک و گل‌های زرد و نارنجی ایده خوبی 
برای نصب بــر روی دیوار یــا درب ورودی 
اســت. حتی می توانید گل هــای این تاج 
گل را در هر فصل تغییر داده و متناسب با 

همان فصل تزیین کنید.
دیوارها و میــز را با گل‌ها و شــاخه‌های 
پاییزی تزیین کنید| ساده‌ترین راه تزیین 
دیوارها، استفاده از عناصر طبیعت است. 
می‌توانیــد از گل‌های فصلــی، برگ‌های 

خشــک قاب‌شــده و قلمه‌هایی از بهترین 
درختــان بــرای ایــن کار اســتفاده کنید. 
همچنیــن می‌توانید ایــن گل‌هــا را درون 
گلدان قرار دهید و میــز خود را با آن تزیین 

کنید.
از عناصر روستایی کمک بگیرید| هیچ 
چیــز ماننــد عناصــر طراحــی روســتایی 
نمی‌تواند پاییز را معرفــی کند. می‌توانید 
از سبدهای بافته شــده، فانوس‌های زیبا، 
خوشه‌های گندم خشک‌شده یا سبدی از 
میوه‌های پاییزی برای تزیین میز، کنسول 

یا قفسه استفاده کنید.
از کــدو تنبل و گندم کمــک بگیرید| هر 
سال با ورود پاییز ســروکله کدو تنبل‌های 
نارنجی با بافتی نرم و طعمی شــیرین پیدا 
می‌شــود. می‌توانیــد بــا رنگ‌آمیــزی این 
کــدو تنبل‌های زیبا بــا رنگ‌های مختلف، 
دکوراســیون زیبایــی پاییزی منــزل خود 
را تکمیــل کنیــد. در ضمــن خوشــه‌های 
گندم، فصل برداشــت آن‌ها یعنی پاییز را 
به یاد ما می‌آورنــد. می‌توانید با روش‌های 
خلاقانــه‌ای از این خوشــه‌ها بــرای تزئین 
شمعدان‌ها استفاده کنید و آن ها را بر روی 
میــز ناهارخوری، بوفه یا میــز ورودی خود 

قرار دهید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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بی‌احترامی1 
مدیرانــی که بــا پرســنل خــود بــا احتــرام و ادب رفتار 
نمی‌کنند، زورگویی اعمال می‌کنند، اجازه اظهار نظر یا دفاع 
به کارمندان در برابر انتقادها نمی‌دهند، برای موفقیت‌های 
مجموعــه آن‌هــا را شــریک نمی‌کننــد امــا برای شکســت‌ها 
و مشــکلات مجموعــه بی درنــگ آن‌هــا را مقصــر می‌دانند، 

بدیهی‌ترین اشتباه مدیریتی را مرتکب می‌شوند.

بی‌توجهی2 
بی‌توجهــی و نادیده‌گرفتــن از رایج‌تریــن و غیرقابــل 

اغماض‌ترین خطاهای یک مدیر است. مدیری که به پیشرفت 
یا تنــزل کارکنانــش بی‌توجه اســت، به ســیر عملکــرد آن‌ها 
بی‌اعتناســت و تنزل یا رکــود آن‌هــا را ندیده می‌گیــرد، این 
احســاس را به زیرمجموعه‌اش القا می‌کند کــه هر چقدر هم 
بهتر کار کننــد، تــاش آن‌هــا در مجموعه دیده نمی‌شــود و 

انگیزه پیشرفت آن‌ها را از بین می‌برد.
 نادیده گرفتن پیشــرفت کارمند به تدریج سبب بی‌انگیزگی 
کارمند برای بهتــر کار کردن و در نتیجه افــت کلی مجموعه 

می‌شود.

�

�

بر اساس مطالعه جدید، در برخی افراد، افسردگی ممکن است ناشی از همان تجمع 
پلاک‌های سمی در مغز باشد که مدت‌هاست با بیماری آلزایمر مرتبط شناخته شده است. 
به گزارش مهر از مدیسن نت، گروهی به سرپرســتی »کاترین مونرو« از بیمارستان 
بریگهام در بوستون نوشت: »یافته‌های ما از علایم افسردگی به‌عنوان یکی از ویژگی‌های 

اولیه بیماری آلزایمر پیش بالینی پشتیبانی می‌کند.«

نحوه انجام این پژوهش

در مطالعه جدید، مونــرو و همکارانش میزان 
علایم افسردگی را در ۱۵۴ نفر که در مطالعه 
مداوم مغز پیری هاروارد ثبت نام کرده بودند، 
پیگیری کردند. همه آن ها در زمان پیوســتن 
به مطالعه از نظر ذهنی ناتوان بودند و داده‌ها 
بین ســال‌های ۲۰۱۰ تا ۲۰۲۲ جمع آوری 
شــد. این داده‌ها شامل نتایج اســکن PET از 
مغز هر بیمــار یک بار در هر دو تا ســه ســال به 
مدت کمتر از ۹ سال بود. گروه مونرو گزارش 
داد کــه در میــان افرادی کــه در هنــگام ورود 
به مطالعه علایم افســردگی خفیف داشــتند 
یا هیــچ علایمــی نداشــتند، افزایــش علایم 
افسردگی با تجمع اولیه آمیلوئید در مناطق 
مغز درگیر در کنترل عاطفــی مرتبط بود. آن 
ها خاطرنشــان می‌کنند که ایــن ارتباط بین 

افسردگی و تجمع آمیلوئید، بدون توجه به این 
که از قبل مشــکلاتی در حافظه یا تفکر ظاهر 

شده باشد یا نه، رخ می‌دهد.
سردرگمی درباره ارتباط افسردگی و 

آلزایمر
به گفتــه محققــان، داده‌های جدیــد به رفع 
برخــی ســردرگمی‌ها در مورد ارتبــاط بین 
افسردگی و بیماری آلزایمر کمک می‌کند. 
به عبارت دیگر، مردم همیشه به دلیل داشتن 
مشــکلات روانی مرتبط با آلزایمر افســرده 
نمی‌شوند بلکه افسردگی آن ها ممکن است 
با همان تجمع آمیلوئید زمینــه‌ای مرتبط با 
آلزایمر مرتبط باشــد. به گفته تیــم »مونرو«، 
این یافته‌ها می‌تواند افســردگی را به‌عنوان 
یک نشــانه بالقوه آلزایمر در افراد در معرض 

خطر شناسایی کند.

افسردگی اولین نشانه ابتلا به آلزایمر است؟

1- با هم غذا بخورید.
2- برای فرزندتان کتاب بخوانید.

3- اشتباهات فرزندانتان را بپذیرید.
4- اشتباهات خود را هم بپذیرید.

5- برای بازی زمان بگذارید.
6- همواره حامی بچه‌ها باشید.

8 ویژگی پدرهایی که کودکان عاشق‌شان می‌شوند
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نکته ها

چیدمان

بــا ســام خدمــت شــما 
خواننــده گرامــی. در مغز 
انسان مســیرهایی وجود 
دارد کــه به شــاهراه‌های 
نورونی معروف هســتند. این مسیرها دقیقا 
مانند خیابان‌های شهر نقاط مختلف مغز را 
به هم وصــل می‌کنند. حال هرکــدام از این 
مسیرها بیشتر مورد اســتفاده قرار بگیرند، 
قاعدتا بزرگ‌تر می‌شوند. گویی اتوبانی چند 
بانده برای آن جا ســاخته می‌شــود. شــما با 
تماشای فیلم‌های غیراخلاقی، مسیر لذت 
مغز خود را این گونه تعلیم داده و مسیر لذت 
از فیلم‌های غیراخلاقی در مغز شما بسیار پر 
رفت‌وآمد شده اســت. قاعدتا مسدود کردن 
یک اتوبان کار بسیار مشکلی است چون تردد 
در آن بســیار زیاد اســت. با این مقدمه، چند 

توصیه به شما دارم.
مسیری جداگانه برای لذت فراهم کنید
حال شما باید ســعی کنید تا اجازه استفاده 
از این اتوبان را به مغز خــود ندهید و با تلاش 
و زحمت مسیری جداگانه برای لذت فراهم 
کنید. مسیری که از لذت‌های مفید و اخلاقی 
عبور کند. کار بسیار ســختی در پیش دارید 
چون به مصرف این مدل از محرک‌ها اعتیاد 
پیدا کرده‌اید. اعتیاد مصرف چیزی است که 
یک لذت ســریع برای مغز فراهم کند، مانند 
مواد مخــدر، فیلم‌هــای غیر اخلاقــی، غذا، 
خواب و ... . هرکدام که از کنترل خارج شد و 
مغز برای لذت بیشتر، خواهان مصرف مداوم 
و بیشتر باشد در قالب اعتیاد خواهد گنجید.

مسیرهای مغزی هیچ‌گاه کامل از بین 
نمی‌روند

ترک اعتیاد هــم یک روند مشــخص دارد. 
قطــع مصــرف، تحمــل درد و خمــاری، 
پاک‌ســازی محیــط و قطــع مســیرهای 
دســتیابی به ماده اعتیادی، درمــان روان 
شــناختی علت‌های اولیــه گرایــش به آن 
و ... . بایــد یادمــان باشــد کــه مســیرهای 
مغــزی هیــچ‌گاه کامــل از بیــن نمی‌روند. 
ممکن است رفت‌وآمد در آن‌ها کاهش پیدا 
کند، اما مسیر باقی خواهد ماند. پس باید 
همیشه حواس‌مان باشد که دوباره وارد آن 

مسیر نشویم.
مراقب تجربه‌های خود باشیم

ساخته شدن این مسیرهای مغزی با تکرار 
یک رفتار اتفاق می‌افتند، پس برای همین 
باید مراقب تجربه‌های خود باشــیم. هیچ 
تجربه‌ای کامــا از مغز پاک نخواهد شــد. 
چــه تجربه‌هــای مثبت و چــه منفــی.  این 
که بدن و مغز خــود را به چه چیــزی عادت 
می‌دهیم بســیار مهم اســت. هیــچ‌گاه راه 
بازگشــت کامل وجود نــدارد. مغــز دکمه 
بازگشت به تنظیمات کارخانه را ندارد که 
با فشــردن یک دکمــه همه چیز بــه حالت 
اول بازگردد. متاسفانه شما هم تا آخر عمر 
درگیر این وسوسه خواهید بود و فقط و فقط 
اراده آهنین و درمان روان شناختی منظم 
می‌تواند آثار مخرب را کاهش دهد. توصیه 
می‌شود حتما برای درمان روان شناختی 

به روان شناس مراجعه کنید.

مردی 35 ساله‌ام. متاســفانه چشــم‌هایم را مدیریت نکردم و فیلم‌های 
غیراخلاقی نگاه می‌کردم. در خیابان هم چشم‌چران بودم. حالا انگار چشم‌هایم 

به هرزه‌بینی معتاد شده است. راهنمایی کنید.

چشم‌هایم به هرزه‌بینی معتاد شده ‌است

 مشاوره
 فردی
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اتاق مشاوره�

 قرار نیست همیشه عاشق باشیم

»جین گریر«، زوج درمان و نویسنده کتاب 
»آیا به خــودم دروغ می‌گویــم؟« می‌گوید: 
»تنفــر از شــخصی کــه دوســتش داریــد 
رایج‌تریــن چیــز در جهان اســت. مــا فکر 
می‌کنیم که قرار است همیشه بدون قید و 
شرط شریک زندگی خود را دوست داشته 

باشــیم، امــا این طــرز فکــر جواب 
نمی‌دهــد«. »تــری اورباچ«، 

جامعه‌شناســی  اســتاد 
در دانشــگاه اوکلنــد و 
نویسنده کتاب »پنج گام 
ساده برای تبدیل ازدواج 

از خــوب بــه عالــی« هــم 
می‌گوید: »آزارهای کلیشه‌ای 

ماننــد مرتبط نکــردن خانه، زمانــی که به 
آن‌ها توجه نشود، روی هم تلنبار می‌شود. 
پس از مدتی، چیزی که به عنوان یک عادت 
کوچک و آزاردهنده شروع می‌شود با گفتن 
این جمله‌ها ادامه می‌یابد کــه تو به حرف 
من گوش نمی‌دهی، چون تــو دیگر من را 
دوست نداری پس احتمالا مناسب یکدیگر 
نیســتیم، اصلا من از تــو متنفــرم.« خانم 
اورباچ توصیه می‌کند که هر زمان و مکانی 
را برای طرح انتقاد خود انتخاب نکنید. او 

می‌افزاید: »زمان و موقعیت مناسبی برای 
بحث در مورد مشکل‌تان پیدا کنید: دور از 
بچه‌ها و نه درست بعد از پایان ساعت کاری، 
و نه درست قبل از رفتن به ســرکار و وقتی 

خسته از کار روزانه می‌خواهید بخوابید.«
 ایجاد مخزنی از احساسات مثبت 

بــه گفتــه خانــم اوربــاچ، وقتی شــریک 
زندگــی را بــه داشــتن یــک نقص 
شــخصیتی متهم می‌کنیم، 
موجــب می‌شــود کــه او 
درک درستی از ناراحتی 
شما پیدا نکند. اوربوک 
توضیــح می‌دهد: »وقتی 
مخمصــه  در  را  شــخص 
انتقادهــای پیاپــی بی‌موقــع 
می‌اندازیم، طبیعی اســت که نمی‌داند 
چه جوابی بدهد و چه رفتاری انجام دهد 
تا ناراحتــی شــما برطرف شــود«. جین 
گریر هم خاطرنشان می‌کند که یک راه 
عالی برای کمک به از بین رفتن ســریع 
تر لحظات نفرت‌انگیــز، ایجاد مخزنی از 
احساســات مثبت اســت. از خوبی‌های 
شریک زندگی‌تان بگویید و تاکید کنید 
کــه آن خصایــص نیکو تــا چه حــد حس 

خوبی در شما ایجاد می‌کند.

مشاوره زوجین

مرزهای عشق و نفرت در زندگی‌ مشترک
�

»جیمی لی کرتیس«، هنرپیشــه زن آمریکایی اخیــرا در گفت‌وگویی راز 
پایداری 40 ساله ازدواجش را »صبر، پایداری و نفرت به مقدار کافی« عنوان 
کرده است. به گزارش »یورونیوز«، او توضیح داده که گاهی دو طرف به معنای 
واقعی کلمه از هم متنفر می‌شوند ولی تنها یک روز بعد و با شروع روزی آفتابی 
یا دیدن رفتار یا منظره‌ای زیبا و یا وقوع رخدادی دلچسب، نگاه‌ها به هم دوخته 
می‌شود و عشق به مســیر ســابق خود بازمی‌گردد. کارشناسان زوج درمانی 
می‌گویند برای زوج‌ها طبیعی اســت که لحظاتی را تجربه کنند که نســبت به 
هم احســاس تنفر واقعی دارند. تفاوت بین زوج‌هایی کــه رابطه آن ها دوام 
می‌آورد و با آن‌هایی که رابطه‌شــان دوام نمی‌آورد، می‌تواند در نحوه مدیریت 

احساساتشان در آن لحظات باشد.
�

�

از دنیای روان شناسی

رایج‌ترین اشتباهات نابخشودنی مدیران
 به‌بهانه روز جهانی مدیر از خطاهایی گفتیم که نه تنها به اعتبار حرفه‌ای آن‌ها لطمه می‌زند

 بلکه سبب افت بازدهی مجموعه و تلخکامی کارمندان می‌شود

گام‌های‌ساده برای متحول‌کردن دکوراسیون خانه در پاییز


