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را به  که ما  از ویژگی های فردی قابل تحسین مسئولیت پذیر بودن است  یکی 
نیست!  سخت  شدن  پذیر  مسئولیت  می کند.  تبدیل  اطمینان  قابل  فردی 
و  شده  محول  شما  به  که  را  وظایفی  است.وقتی  دستیابی  قابل  تمرین  با 
را به عنوان  انجام می دهید، همه شما  که قول داده اید به درستی  را  کارهایی 
قابل  واقعا  ویژگی  این  می شناسند.  اطمینان  قابل  و  پذیر  مسئولیت  فردی 
کنار  که بی مسئولیت هستند  کسانی  با  افراد  از  که بسیاری  تحسین است چرا 
کنند  که بتوانند به او اطمینان  کسی می سپارند  نمی آیند، وظایف مختلف را به 
و به افراد مسئولیت پذیر اعتماد دارند. افراد مسئولیت پذیر برای انجام وظایف 
از وظایف  آنها خودشان به خوبی  خود نیازی به نظارت دقیق ندارند در واقع 
گاهی دارند و بدون هیچ نظارت و تذکری، مسئولیت های خود را انجام  خود آ
می دهند. وقتی همیشه مسئولیت پذیر باشید به مرور زمان به این صفت قابل 
تحسین شناخته می شوید.قابل اطمینان بودن، احساس خوبی به ما می دهد. 
که احساس توانایی در انجام وظایف  کودکان و هم بزرگسالان دوست دارند  هم 
تشدید  فرد  در  را  نفس  عزت  ویژگی،  این  کنند.  تجربه  را  نظارت  و  تذکر  بدون 
که این ویژگی را دارند، مسئولیت ها و وظایف مهم تری به  کارمندانی  می کند. 
ارتقای شغلی است.  که این مسئولیت ها مقدمه ای برای  آنها سپرده می شود 
فرد مسئولیت پذیر، بدون هیچ مشکل و مذمتی از طرف دیگران، از پس وظایف 
و مسئولیت های خود بر می آید و مسئولیت شکست ها و موفقیت های خود را 
کافی است در  کار سختی نیست. فقط  بر عهده می گیرد.مسئولیت پذیر بودن 
کارهای خود چند دستورالعمل ساده را انجام دهید. تک تک این نکات  همه ی 
که به مرور زمان به فرد قابل  کار ببندید، خواهید دید  را به خاطر بسپارید و به 

اطمینان و مسئولیت پذیری تبدیل می شوید.

 اگر کاری را قبول می کنید، آن را انجام دهید
کرده اید به درستی انجام ندهید و دوستان، خانواده و  که قبول  گر وظایفی را  ا
کنید، آنها دیگر به شما اطمینان نمی کنند. توانایی های   همکاران خود را ناامید 
انجام  را به درستی  که مسئولیت های خود  گرفته می شوند  شما زمانی جدی 
گرفتن یک مسئولیت پیش قدم  گر پیش از این، خودتان برای به عهده  دهید. ا
کار، نوشتن برای خبرنامه ی  نشده اید، آن را امتحان کنید. فرقی نمی کند که این 
تا  می کند  کمک  شما  به  کار  این  ورزشی.  تیم  یک  در  شرکت  یا  باشد  مدرسه 
کنید، یک برنامه ی روزانه ی مدون و دقیق داشته  مسئولیت پذیری را تمرین 
باشید و به آن پایبند باشید. این تعهد و پایبندی، در جنبه های دیگر زندگی 

شما هم تأثیرات مثبت خود را نشان می دهد.

 ثابت قدم باشید
گر دائم و پیوسته نباشد. در واقع  مسئولیت پذیری شما ارزشی نخواهد داشت ا
شما باید برنامه ی روزانه ای برای خودتان تنظیم کنید که بتوانید دائم و پیوسته 
به آن متعهد باشید. وقتی شب امتحان ۸ ساعت مدام درس می خوانید و بعد از 
کتاب درسی نمی روید، این مسئولیت پذیری نیست.  امتحان تا یک ماه سمت 
کارهای خود را آهسته و پیوسته انجام می دهد، مثلا  یک فرد مسئولیت پذیر 
روزی یک ساعت برای مطالعه ی درس  وقت می گذارد. در مورد سایر مسائل نیز 
که به یکی از دوستان مان  گاهی پیش می آید  کنید. مثلا  باید این نکته را رعایت 
نیاز داریم و هر روز با او تماس می گیریم و وقتی مشکل مان حل شد، تا مدت ها 
کارها را باید در تمام جنبه های زندگی خود  از او سراغی نمی گیریم. این ثبات در 

کنیم حتی در روابط دوستانه. وارد 

دیگران را مقصر ندانید و مسئولیت کارهای خود را بپذیرید
که انجام می دهید، بپذیرید و سعی نکنید برای اشتباهات  کارهایی را  مسئولیت 
که  می رسانید  دنیا  به  را  پیام  این  شما  کار،  این  با  بگردید.  مقصر  دنبال  خود 
کارهای خود  کنترل همه ی بخش های زندگی خود را در دست دارید و مسئولیت 
کارتان می رسید، تقصیر ترافیک نیست، خودتان  گر دیر سر  را می پذیرید. مثلا ا
منصفانه  همیشه  زندگی  که  بپذیریم  باید  البته  شده اید.  ج  خار خانه  از  دیر 
دارند.  سخت تری  شرایط  و  زندگی  دیگران،  به  نسبت  افراد  از  بعضی  نیست. 
این افراد نمی توانند از پس مشکلات شان بربیایند مگر اینکه اشتباهات خود را 

کنند. بپذیرند و تغییری در زندگی خود ایجاد 

 دائم شکایت نکنید
کنید و دید منفی به رویدادها و تعاملات زندگی  گر دائما از همه چیز شکایت  ا
گر به عنوان یک فرد غرغرو  داشته باشید، با مشکل مواجه می شوید مخصوصا ا
کس، از رئیس و همکارانش  که از همه چیز و همه  کسی  کی شناخته شوید؛  و شا
گرفته تا وضعیت  آب وهوا و قیمت بنزین، دائم شکایت می کند و غر می زند. این 
که  برای مقصر دانستن دنیاست. درست است  واقع یک شیوه ی دیگر  کار در 
شما نمی توانید قیمت بنزین را تغییر دهید اما این مشکل برای همه هست. 
گر این قضیه واقعا شما را آزار می دهد، می توانید یک دوچرخه بخرید و تا محل  ا
که تصمیم دارید جمله ای منفی به زبان  گر هر زمان  کنید. ا کار دوچرخه سواری 
بگویید و خوش  به جای آن، جمله ای مثبت  و  کنید  را متوقف  بیاورید، خود 

کرد. کنید، طرز نگاه دیگران به شما تغییر خواهد  کارتان  بینی را چاشنی 

بهانه نیاورید
کنترل ماست. یک  ج از  که خار مثل مورد قبل، در هر شرایطی، عواملی وجود دارد 
که این دلایل باعث شکست او شده اند. اما در واقع  فرد بی مسئولیت، ادعا می کند 
که فرد  او در حال بهانه آوردن است و به طور غیرمستقیم این حقیقت را القا می کند 
کار  که در این مواقع افراد به  مسئولیت پذیری نیست. یکی از رایج ترین جملاتی 
کار را انجام بدهم اما…« همیشه مراقب  که: »می خواستم این  می برند این است 
گردن بگیرید. دفعه ی  کار خود را  کردن خود باشید و مسئولیت  نحوه ی صحبت 
که دلیل عدم  کنید  کنید و اقرار  که خواستید عذر و بهانه بیاورید، بیشتر فکر  بعد 
مسئولیت  فرد  یک  است.  بوده  خودتان  بی مسئولیتی  و  کم کاری  موفقیت تان، 
پذیر، دلیل اصلی انجام ندادن یک مسئولیت را پیدا و به آن اقرار می کند.موارد 
خود  اشتباهات  و  باشید  صادق  که  است  این  شامل  کنید  رعایت  باید  که  دیگر 
اولویت بندی  را  وظایف تان  کنید،  مدیریت  را  خود  مسئولیت های  بپذیرید،  را 
کنید،قابل اعتماد باشید، عاقلانه تصمیم بگیرید،کارها را به تعویق نیندازید،ثابت 

که از پس وظایف خود بر می آیید./ایسنا کنید 

چگونه مسئولیت پذیر باشیم

 

مختلفی  اشکال  می توانند  منفی  احساسات 
داشته  حسادت  و  اضطراب  خشم،  جمله  از 
باشند که با رفتارهایی مانند اختلالات خوردن، 
آسیب  فکری،  وسواس  مواد،  مصرف  سوء 
خشونت آمیز  طغیان های  و  خود  به  رساندن 
مرتبط هستند. این هیجانات اجتناب ناپذیر و 
در واقع مفید هستند، زیرا به ما نشان می دهند 
منفی  احساسات  گرچه  ا است.  کم  چیزی  که 
ممکن است غافلگیر کننده و ناخواسته باشند، 
نشدن  برآورده  مثلا  دارند،  خوبی  دلیل  اما 
به هیجانات  نیازهای اساسی، می تواند منجر 
منفی شود، نیازهایی مانند نیازهای فیزیکی، 
کیفیت، در صورتی  کافی و خواب با  رژیم غذایی 
که به خوبی برآورده نشوند، هیجانات منفی را 
در بر خواهند داشت.  نیازهای عاطفی می تواند 
شامل تعامل اجتماعی، حریم خصوصی، حق 
و  باشد  موفقیت  احساس  و  سرنوشت  تعیین 
گرفتن این نیازهای هیجانات منفی را  نادیده 
در ما بیدار می کند. درک اینکه چه نیاز اساسی 
اعمال  و  شده  واقع  غفلت  مورد  ما  زندگی  در 
کمک به مدیریت آن و بازگرداندن  تلاش برای 
تعادل بسیار مهم و یاری بخش است. از طرفی 
تبدیل  می تواند  نیازها،  و  هیجانات  سرکوب 
کردنش به زمان و  که باز  کوری شود  گره ی  به 
گر نیازهای ما مورد  هزینه ی زیادی نیاز دارد. ا

بیان  برای  دیگری  راه  شوند،  واقع  بی توجهی 
کنند، اغلب از طریق بیماری  بروز خود پیدا می 
عاطفی.  سیل  شدن  جاری  یا  جسمی  های 

احساسات  دهیم  اجازه  اینکه  جای  به 
خود  سلطه  تحت  را  ما  منفی 

درآورند )و باعث مشکلات بیشتر 
ما شوند(، هدف این است که با 
آنها به عنوان پرچم های هشدار 
کنیم تا به ما کمک  دهنده رفتار 

که از دست داده ایم  کنند آنچه را 
که  مواردی  در  حتی  کنیم.  جبران 

به نظر می رسد قادر به تغییر واقعیت ها 
راه های  می توانیم  همچنان  نیستیم، 
کنیم.  سالمی برای مراقبت از خود پیدا 

با  برخورد  و  تأمل  مکث،  خشم:   
منبع

که بیش  خشم معمولا زمانی به وجود می آید 
محروم  فراغت  اوقات  از  و  می کنیم  کار  حد  از 
می کنیم  احساس  که  زمانی  یا  می شویم، 
ما  کنترل  احساس  و  خصوصی  حریم  امنیت، 
در  اجتماعی مان   و  فری  زندگی  یا  بر خودمان 
گر برای  خطر است. خشم و تکانش هیجانی ا
زنان رایج تر است، شاید به دلیل فشار فزاینده 
برای ایجاد تعادل بین زندگی خانوادگی و شغلی 
گرچه می توانیم به سرعت خشم خود را  باشد. ا
گر  از طریق روش های آرام سازی مهار کنیم، اما ا
کنیم، بسیار  کار  بتوانیم روی ریشه های آن نیز 
موثرتر خواهد بود و شامل نگاهی به چگونگی 
بر جوانب زندگی و  از حد  و چرایی فشار بیش 
برنامه یی برای تلاش در تعدیل کردن آن است. 
مانند تمام احساسات قوی دیگر، خشم پیامی 
که ما را متوجه مساله یی مهم می کند و  است 
که عصبانیت اغلب ناخواسته است،  در حالی 
باشد.  مثبت  کاملا  می تواند  آن  پشت  قصد 
حس  یک  داغ  آهن  یک  لمس  که  همانطور 
خشم   احساس  می دهد،  ما  به  فوری  فیزیکی 
مشکل  مورد  در  ما  به  دادن  هشدار  برای  نیز 
هدف  است.  شده  تعبیه  موجود  تهدیدات  یا 
خشم اغلب متوجه جایگزینان در مقابل منبع 
واقعی خشم است، مثلًا فحش دادن به راننده 
خود  زندگی  شریک  از  که  هنگامی  اتوبوس 
ناراحت هستیم. با تمام این تفاسیر هنوز باید 
مسئولیت جلوگیری از نمایش خشم را بپذیریم 
که  و نمی توانیم نمایش خشم را با این واقعیت 
نیازهای شخصی  برخی  از  ناشی  ممکن است 
توجیه  را  پرخاشگری  باشد،  نشده  برآورده 
تولید  انرژی  می توانیم  موارد  برخی  در  کنیم. 
قالب های  در  را  خشم  احساس  توسط  شده 
کار مولد یا ورزش بدنی  سالم تر، مانند موجی از 
این  که  باشیم  مراقب  باید  اما  کنیم.  هدایت 
کمک  گونه فعالیت ها به سبک زندگی ناسالم 
نکند، یعنی تبدیل به راهی برای فرار از مواجهه 

با نیازها و مسائل اساسی نشود.

 مدیریت هیجانات منفی
در یادگیری مدیریت خشم یا هر هیجان منفی 
شروع  خود  با  مهربانی  از  توانیم  می  دیگر، 
که  بگیریم  یاد  خود،  از  انتقاد  جای  به  کنیم. 
و  دانا  راهنمایی  عنوان  به  را  خود  احساسات 
متداول ترین  خلاصه،  طور  به  بنگریم.  کارآمد 

کنش های منفی ما،  راه برای مهار وا
کنیم،  تأمل  باید  است.  مکث 

هیجان  واقعی  منبع 
و  بیابیم  را  منفی 

برخوردی 
منطقی 

اصلی  منبع  با 
باشیم.  داشته 
با  مواجهه  گر  ا

امکان پذیر  منبع 
انرژی  باید  نیست 
به  را  اضافی 
مفید  جهت های 

ناخوشایند  هیجانات  طرفی  از  کنیم.  هدایت 
مواردی  چنین  و  حسرت  کمرویی،  از  ناشی 
بخواهند  که  نیستند  گسترده  و  منفی  آنقدر  
از سوی  ویژگی های عمیق شخصیتی باشند. 
که  است  احساسی  اجتماعی  اضطراب  دیگر، 
می  وجود  به  چیزی  کمبود  دلیل  به  معمولا 
یا  موقعیت  شایستگی،  احساس  شاید  آید. 

موفقیت. اضطراب اجتماعی مطمئناً در حال 
که ممکن است  به دلیل افزایش  افزایش بوده 
فشار برای عملکرد و دستیابی به اهداف باشد. 
بالا می رود )به عنوان  انتظارات  که  آنجایی  از 
مثال این انتظار که زنان باید هم خانه دار عالی و 
هم شغل محور باشند(، ما احساس می کنیم که 
نمی توانیم کاملا با معیارهای اجتماعی یا فردی 
باعث  مساله  این  و  باشیم،  داشته  مطابقت 
افرادی  می شود.  اضطراب  تشدید  یا  تحریک 
اجتماعی  اضطراب  از  یا  هستند  خجالتی  که 
که برای برون گرا  گویند  رنج می برند، اغلب می 
کاری می کنند. در حقیقت، خجالتی  شدن هر 
اغلب  و  است  العاده  فوق  ویژگی  یک  بودن 
همدلی  و  دادن  گوش  خوب  های  مهارت  با 

شخصیت های  مردم  از  بسیاری  است.  همراه 
و بی  پر سر و صدا  به شخصیت های  را  ملایم 
کمرویی به  پروا ترجیح می دهند. برای تبدیل 
اینکه چه ویژگی  یک ویژگی مثبت، تشخیص 
تحسین برانگیزی می تواند باشد، مفید است. 
کنید  فکر  موفق  و  بخش  الهام  چهره  چند  به 
گیتس،  بیل  مثال  برای  هستند.  درونگرا  که 
استیون اسپیلبرگ، هریسون فورد، جولیا رابرتز 
گوئینت پالترو. حسادت، حس منفی دیگری  و 
گرفتن به  که بهتر است از آن برای الهام  است 
حسادت  کنید.  استفاده  صرف  تسلیم  جای 
احساس  که  می آید  وجود  به  دلیل  این  به 
یا  هستیم  خطر  معرض  در  نحوی  به  می کنیم 
احساس می کنیم در مقایسه با دیگران عملکرد 
گرایش  از  این احساس  کمتری داریم، در واقع 
برمی خیزد. حسادت می تواند  رقابت  به  آدمی 
گرفته شود و ما  به عنوان ویژگی مفید در نظر 
تا برای خود عاطفی مان بیشتر  کند  را تشویق 
گر بتوانیم  کنیم. ا گذاشته و بیشتر هزینه  زمان 
حسادت را به عنوان یک سیگنال مفید در نظر 
توجه  به  نیاز  چیزی  که  این  بر  مبنی  بگیریم 
امان  در  بیشتر  سختی های  از  می توانیم  دارد، 
بمانیم. برای استفاده موثر از این هشدار، فقط 
توجه،  آیا  است؟  کم  چیزی  چه  بپرسیم  باید 
احساس  اجتماعی،  مشارکت  صمیمیت، 
تبدیل  برای  داده ایم؟  دست  از  را  هدفمندی 
حسادت به احساسات مثبت، باید خودمان را 
که نیازهای خود  کنیم و مطمئن شویم  بررسی 
می کنیم.  برآورده  ممکن  شکل  بهترین  به  را 
نیز  احساسات  منفی ترین  حتی  بنابراین، 
می توانند برای ما روشنایی به ارمغان بیاورند، 
منفی  هیجانات  مقابل  در  است  کافی  فقط 
ان ها  پشت  مساله ی  به  و  نشویم  کرخت 
نیاز به توجه دارد و  که  کنیم. مساله یی  دقت 
با  ناخوشایند  هیجانات  و  منفی  احساسات 
القای نیروی منفی بر ما تلاش دارند توجه را به 

سمت این مساله بکشانند. 

 احساسات منفی؛ چرا  آن ها را تجربه می کنیم 

و چگونه باید روی آن کار کنیم

محیا تکنده
روانشناس بالینی

 سوزانا نیوسنن، فیلسوف و نویسنده ی 
فرانسوی درباره ی مواجه اش با هیجانات 
منفی می نویسد: "وقتی یک دهه پیش 
شروع به تحقیق در مورد شادی کردم، 
متقاعد شدم که احساسات منفی نباید 
جایی در یک زندگی رضایت مند داشته 
که  می کردم  فکر  من  واقع  در  باشند. 
خوشبختی به این معنی است که هیچ 
وجود  منفی  احساسات  از  تجربه یی 
باشید،  شاد  می  خواهید  اگر  و  ندارد 
مبارزه  منفی نگری  با  شدت  به  باید 
کنید. اما حالا می فهمم اینکه قرار باشد 
لبخندی دائمی بر لبان خود بنشانید و 
وانمود کنید همیشه خوشحال هستید، 
مورد  در  من  نیست.  بیش  افسانه یی 
اجبار به شاد بودن اشتباه می کردم چرا 
که هرچه بیشتر سعی کنید احساسات 
آنها  کنید،  انکار  یا  سرکوب  را  منفی 
سعی  بیشتر  هرچه  می شوند.  قوی تر 
کنید آنها را تغییر دهید، قدرت بیشتری 
به آنها می دهید و درست همین  زمان 
است که آنها شروع می کنند  به مبارزه 
می  درون تان  در  و  شما  مقاومت  با 
جوشند، تا جایی که بدن و ذهن شما 
لبریز  هیجانات  این  مخرب  تاثیرات  از 
می شود. همه احساسات به شما کمک 
هیجانات  شوید.  شکوفا  تا  کنند  می 
مثبت به شما احساس خوبی می دهند 
و به شما می گویند که چه زمانی اوضاع 
باعث  منفی  احساسات  است.  درست 
می شود احساس ناراحتی کنید، ولی در 
که  می دهند  هشدار  شما  به  واقعیت 

اشتباهی وجود دارد". 

 احساسات منفی می توانند 

اشکال مختلفی از جمله خشم، 

اضطراب و حسادت داشته 

باشند که با رفتارهایی مانند 

اختلالات خوردن، سوء مصرف 

مواد، وسواس فکری، آسیب 

رساندن به خود و طغیان های 

خشونت آمیز مرتبط هستند

1403 تیر   4 دوشنبه 
 5165 شماره      39 سال 

سرویس زندگی
رئیس جمهور  خانواده  و  زنان  امور  معاون 
و  داد  خبر  تخمک  اهدای  لایحه  تدوین  از 
گفت: این لایحه در مراحل نهایی تصویب 
ابلاغ  شدن،  نهایی  از  پس  و  دارد  قرار 

می شود.
خانواده  و  زنان  امور  معاون  خزعلی؛  انسیه 
مبنی  سوال  این  به  پاسخ  در  جمهور  رئیس 
اهدای  زمینه  در  قانونی  "نبود  اینکه  بر 
تخمک، بستری برای تخلفات از جمله خرید 
ایجاد  مجازی  فضای  در  تخمک  فروش  و 
از  بهداشت  وزارت  حال  عین  در  است؛  کرده 
که  داده  خبر  تخمک  اهدای  لایحه  تدوین 
لایحه  این  است؛  بررسی  دست  در  دولت  در 
درباره  کرد:  اظهار  است؟"  رسیده  کجا  به 

که این  لایحه اهدای تخمک منتظر هستیم 
موضوع از نظر قانون و فقهی مورد بررسی قرار 

بگیرد و فتوای مراجع مختلف درباره اهدای 
بررسی  رحمی  از  ج  خار تلقیح  و   تخمک 

شود .
شورایی  نیز  راستا  همین  در  داد:  ادامه  وی 
تشکیل شده است زیرا قانون اهدای جنین، 
که آن هم به خوبی اجرا نمی شد و  ناقص بود 
زمینه صورت می گرفت،  این  در  که  تخلفاتی 
لایحه ای  اساس  همین  بر  بود ؛  نگران کننده 
صاحب نظران  و  متخصصان  پزشکان  نظر  با 
مسائل شرعی در دست اجراست و این لایحه 

در مراحل نهایی قرار دارد.
هم  اروپایی  کشورهای  در  شد:  یادآور  وی 
در  اما  دارد  محدودیت هایی  تخمک  اهدای 
و  می گرفت  انجام  بی رویه  به صورت  ما  کشور 
که به زودی  مافیایی برای آن ایجاد شده بود 
این  و  می شود  ابلاغ  تخمک  اهدای  لایحه 

مسائل برطرف شود./تسنیم

 "لایحه اهدای تخمک" پس از تصویب نهایی ابلاغ می شود


