
مخاطب گرامی، درود بر شما 
مشاوره 
که موفقیــت و رقابت ســالم تحصیلی

اولویت هــای  از  تحصیلــی 
زندگی تان اســت و از این که 
پیشینه تحصیلی مطلوبی دارید، به شما تبریک 
می گویــم چراکــه همین مــورد می توانــد عامل 
مهمی برای موفق شــدن تان در ســال تحصیلی 
اخیر و حتــی ســال های تحصیلی آینده باشــد. 
آگاهی دارید که در سال تحصیلی جاری از دوره 
ابتدایی خداحافظی و به دوره اول متوسطه وارد 
شــده اید که شــش ماه زمــان می برد بــا محیط، 
دوســتان و دبیــران جدید خود آشــنا و ســازگار 
شوید. این دوره ســازگاری برای هر مقطعی که 
وارد شــوید، اندکی اضطــراب زا و ســازگاری با 

محیط جدید انرژی بر است.

   معدل ترم اول تان ناامید کننده نیست

هرچند از خودتان و نتیجه تلاش هایتان رضایت 
کامل ندارید ولــی معدلی که در تــرم اول احراز 
کرده ایــد، قابــل تحســین اســت. با چنــد صدم 
بیشــتر دانش آمــوزی شــاگرد اول، دوم و ســوم 
می شود و دانش آموزان دیگر حتی با معدل ۱۹ 
به بالا دیده نمی شــوند و به عنوان ممتاز معرفی 
نمی گردنــد! این مشــکل دانش آمــوزان خوبی 
مثل شــما نیســت بلکه تعریف برخی مدارس از 
ممتاز دارای اشــکال اســت و به دلیل ایــن ایراد 
فراگیر در مدارس اســت که رقابت میلی متری و 
شایدحسادت بین دانش آموزان را رقم می زند. 
بدتــر از ایــن باعــث ســرخوردگی دانش آموزان 
پر تلاش می شــود. پر واضح اســت تفــاوت چند 
صدم بیشــتر، دانش آموزی را ســتاره مدرســه و 

دانش آموز دیگر که چند صدم کمتر نمره می آورد 
و در تابلو دانش آموزان ممتاز جایگاهی ندارد، ار 

ادامه تحصیل دلسرد خواهد کرد.

   3 اصل برای داشتن موفقیت تحصیلی

حال شما دانش آموز عزیز با توجه به معدل موفقی 
که در اولین ترم تحصیلی در دوره اول دبیرستان 
دارید، جزو شاگرد اول ها هستید هرچند اسم تان 
در تابلو ممتازین نباشد! شما دانش آموز موفق در 
آغاز نوجوانی هستید پس علل موفقیت هایتان را 

تاکنون شناســایی و حفظ کنید. این موفقیت ها 
علاوه بر استعداد و شایستگی ذاتی خودتان به این 
3 اصل هم گره خورده اســت: ۱- حتما دوستان 
خــلاق و هدفمنــد و پرتلاشــی دارید کــه آن ها را 
حفظ کنید، 2- هنر گــوش دادن فعال در کلاس 
دارید و 3- فردی با برنامه هستید و امور تحصیلی و 
زندگی تان طبق برنامه پیش می رود و از فرصت ها 
به خوبی استفاده می کنید. این سه اصل موفقیت 

تحصیلی را همواره حفظ و اجرا کنید.

   به جای ناامیدی، علل ناکامی را کشف کنید

فرامــوش نکنیــد یکــی از دلایــل افت در مســیر 
پیشرفت تحصیلی، خودخواهی وخودبرتربینی 
است. افرادی که عزت نفس مطلوبی دارند با فراز 
و نشیب های تحصیلی و زندگی سازگارانه کنار 
می آیند و با یک ناکامی یا نمره پایین، پشت دیوار 
ناامیدی محبوس نمی شــوند بلکه علت ناکامی 
خود را آسیب شناســی کــرده و فرصــت بد پیش 
آمده را به خوب تبدیل می کنند. این افراد آگاهی 
دارند که ما همیشه رقیب های قدری داریم که هم 
باعث فعالیت بیشتر ما می شوند و هم گاهی نوبت 
آن هاست که ممتاز شوند پس روی عزت نفس تان 
بیشتر تمرکز کنید و همواره به موفقیت فکر کنید.

کلیه کسب وکارهای کوچک، متوسط 
و بزرگ برای نظم بخشــیدن بــه امور 
داخلــی و انجام بهتر وظایــف خود، به 
برنامه ریــزی و آمار نیاز دارنــد. آمار به 
 عنوان بخشی مهمی از نظام مدیریتی 
هــر کســب و کاری می توانــد در زمان 
مناســب، داده ها و اطلاعــات مفیدی 
را در اختیــار مدیــران کــه تصمیــم 
گیرنــدگان اصلــی هر کســب و کاری 
هستند، قرار دهد. داشتن آمار دقیق 
و جست وجو در ارقام و اطلاعات، کار 
مدیران را در برنامه ریــزی برای آینده 
آسان تر می کند. در دنیای امروز یکی 
از شــاخص های ارزیابی توسعه یافته 
بــودن کســب وکارها داشــتن نظام و 
فراینــد کمــی و کیفــی آماری اســت. 
بنابراین به عنوان یک مدیر باید همواره 
تلاش کرد تا از آمــار و ارقــام مرتبط با 
کسب و کار مطلع بود. به عنوان مثال 
دانستن شاخص های آماری مهم مانند 
حاشــیه ســود، میزان نقدینگی، آمار 
کلی کسب و کار، آمار مصرف کنندگان 
یا مشتریان، شــاخص های اقتصادی 
تاثیرگذار، آمار تولید و فروش و مواردی 
مشــابه از جملــه ارقامــی هســتند که 
همیشه باید در معرض دید یک مدیر یا 
حتی فروشنده یک مغازه باشد. به این 
ترتیب یک مدیر همــواره در خصوص 
وضعیت مالی و عملکرد کســب و کار 
خود در هر لحظه آگاهی خواهد داشت 
و تصمیم هایی درست و به موقع خواهد 

گرفت.

   نتایج جالب یک تحقیق بین المللی

علم آمار با ابزارهای گوناگون از جمله 
گــردآوری داده هــا، خلاصــه کــردن 
داده هــا، تجزیــه و تحلیــل داده هــا و 
نتیجه گیری نهایی از آن ها به ارزیابی و 

تفسیر نتایج می پردازد. اجازه بدهید 
به عنــوان مثــال بخشــی از داده های 
کلی کســب و کار را مدنظر قرار داده و 
تحلیلــی مختصر ارائه کنیــم تا منظور 
این بحث با اهمیت، دقیق تر شود. در 
تحقیقی که موسسه  بین المللی راکفلر 
منتشر کرده است دلیل ترک و مراجعه 
نکردن یا تماس نگرفتن مجدد مشتری 
به سازمان ها مورد بررسی قرار گرفت 

که نتیجه جالب آن این گونه بود:
دیگــر  و  مرده انــد  مشــتری ها   ٪۱
نمی توانند با ما تماس بگیرند )مراجعه 

کنند(.
3٪  مشتری ها دیگر نیازی به خدمات 

و محصولات ما ندارند.
۱4٪ مشتری ها شــرکت های جدید 
دیگری یافته اند و ترجیح می دهند از 

آن ها خرید کنند.
و  محصــولات  از  مشــتری ها   ٪۱4

خدمات ما ناراضی هستند.
68٪ مشتری ها احساس بی تفاوتی از 
کارمندان سازمان ها دریافت کرده اند 
)کارکنانی که مهارت های ارتباطی را 

نمی دانند.(

   اهمیت ارتباط درست با مشتری 

را درک کنید

آمــار جالبی بــود. موافقیــد؟ 68٪ از 
مشــتری ها و مخاطبــان بــه دلیــل 
رفتــار مــا و کارکنان مــا دیگــر حاضر 
نیســتند بــه ســراغ مان بیاینــد و  این 
آمــار نشــان دهنده اهمیــت فــراوان 
مهارت هــای ارتباطــی کارکنــان بــا 
مشتریان است. بنابراین اگر قرار است 
در کسب و کار خودمان رونقی بدهیم 
بایست به این داده های آماری بیش از 
پیش داشته باشــیم و قبل از هر اقدام 
مثلا کاهش هزینه های سازمان، برای 
بهبود مهارت های ارتباطی کارکنان با 

مشتریان تفکر و تلاش کنیم.
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دختری در مقطع هفتم دبیرستان هستم. سال پیش در همه درس ها شاگرد اول 
بودم اما امسال هر چقدر تلاش می کنم، حتی جزو ۳ نفر اول کلاس هم نمی شوم. 
با این که در ترم اول، معدلم 19/57 شد و نسبت به خیلی ها بهترم اما الان از خودم 
ناامیــدم و فکر می کنم دیگران هم از من ناامید شــدند. هیچ دلیلی برای درس 

خواندن نمی بینم. با این وضع چه کار کنم؟

از آمار و ارقام کسب و کارتان خبر دارید؟
مهندسحسینصادقفر

مشاورمدیریت

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

 مامــان در کمیــن 
مشاوره 
فرصتی اســت که سالمندان

عینکش را به چشم 
بزند، روی مبل لم 
بدهد، گوشی را به دست بگیرد و فارغ از 
دنیای واقعی، غــرق در فضای مجازی 
شــود. بــه کانــال و صفحــات خبــری، 
بهداشتی، آشپزی، سینمایی و ... سر 
بزند و خود را ملزم می دانــد که درباره 
مطالب دیگران در اینستاگرام ابراز نظر 
کند و مطالب درست و نادرست تلگرام 
را برای همه دوســت، آشــنا و فامیل به 
اشــتراک بگذارد. پیش از این مطالب 
زیــادی دربــاره وابســتگی اینترنتــی 
کــودکان و نوجوانــان و هشــدار بــه 
خانواده هــا بــرای کنتــرل و مدیریــت 
اســتفاده آن ها منتشــر شــده است اما 
غافل از این که خود این والدین و افراد 
مســن تر فراموش شــدند. ظاهــرا این 
قضیه مهم نیســت اما تحقیقــات اخیر 
روان شناســان که در نشست شــان در 
آلمــان مطــرح شــده، نشــان می دهد 
وابســتگی بیــش از حــد والدیــن و 
سالمندان به فضاهای مجازی، روز به 
روز در حال افزایش است و تاثیر به شدت 
منفــی در رفتــار فرزنــدان و کیفیــت 
زندگی آن ها خواهد داشت چرا که این 

امر باعث کاهش تعاملات کلامی بین 
اعضا خانواده می شود.

   دلیلی این وابستگی چیست؟ 

*» Technoference « اصطلاحــی 
اســت کــه ایــن روزها بــرای افــرادی 
اطــلاق می شــود که بــه منظــور پرت 
کردن حواس شــان از دنیای پیرامون 
بــه گوشــی های هوشــمند خــود پناه 
می برند. این اتفــاق تاثیرات منفی به 
خصــوص در مســن ترها روی روابط و 
زندگی خانوادگی و فعالیت فیزیکی 

در آن ها خواهد داشت.

   سخنی با سالمندان

صرف نظــر از ســن و ســال کاربــران 
اینترنت، راه گریزی برای وابستگی ما به 
گوشی های هوشمند نیست اما تلاش 
برای صرف زمان بیشتر در جهت حضور 
در دنیای واقعی، کمی از شدت تاثیرات 
منفی آن را کاهش می دهد. بدون شک 
انسان ها موجودات اجتماعی هستند و 
ارتباط با دیگران برای ســلامتی آن ها 
حیاتی اســت. بــه همین دلیل اســت 
که سالمندان نباید فراموش کنند که 
هرچند رسانه های اجتماعی و اینترنت 
یک نوعی از ارتباطات اســت اما هرگز 
جایگزین مناسبی برای تعامل چهره به 
mylifesite :منبع چهره نیست. 

تاثیر جذابیت ظاهری در رابطه همسران
مطالعــات در رابطــه با تاثیــر جذابیــت ظاهری 
بــر روابط همســران، چنــدان زیــاد نیســت. اما 
همین چنــد مطالعه محــدود نتایج قابــل تاملی 
دارند. بــه عنوان مثــال یک پژوهش چند ســاله 
مشــترک بین چند مرکز دانشــگاهی در آمریکا 

نشــان می دهد جذابیت خانم ها نــه فقط باعث 
می شود همسرانشان احساس رضایت بالاتری 
در زندگی مشــترک داشــته باشــند که خود آن 
خانم هــا نیز احســاس رضایــت بالاتــری درباره 
زندگی مشــترک خود دارند. یکــی از توجیهات 
پژوهشــگران در رابطــه بــا ایــن یافتــه، موضوع 

ســبک رفتاری همســران اســت. آن ها این طور 
نتیجه گیــری کرده اند کــه شــوهران خانم های 
جذاب به واســطه رضایت بالاتر، به احتمال زیاد 
رفتــار بهتری نیز بــا همســران خود داشــته و به 
واســطه این برخوردهــای بهتر، همسران شــان 
نیز احساس رضایت بیشتری از زندگی مشترک 
خــود گــزارش می کننــد. ارتباط بیــن جذابیت 
ظاهری در ماندگاری رابطه نیز موضوع دیگری 
اســت که هم در ایــن مطالعه و هــم در مطالعات 
دیگر مورد تایید قرار گرفته است. در واقع جذاب 
بودن همسران برای همدیگر می تواند به تقویت 
رابطــه آن ها کمــک کند و بــه نوعی بــه موفقیت 
ازدواج کمــک کند. شــاید با خوانــدن این چند 
خط به فکر عمل جراحــی زیبایی یا وقت گرفتن 
از آرایشــگاه افتاده باشــید! اما آیا واقعا منظور از 

جذابیت ظاهری توجه به چنین مواردی است؟

4 بُعد جذابیت
تا صحبت از جذابیت ظاهری می شــود بسیاری 
از افراد یاد عمل های جراحی زیبایی، آرایشگاه 

رفتن، لیزر، کاشــت مــو و مواردی از این دســت 
می افتند. در حالی که در واقعیت ایجاد جذابیت 
و حفظ آن، می تواند بســیار کم هزینه تــر و البته 
آســان تر از این حرف ها باشــد. توجه به اصول و 
ابعاد مختلــف جذابیت ظاهری شــاید بتواند به 

شما ایده های بهتری در این زمینه بدهد.
مرتب بودن ظاهر و لباس ها: 

پوشــیدن لباس هایــی تمیــز و 1
مرتب در درجــه اول و بعــد از آن 
ست کردن لباس یا اضافه کردن 
مواردی چون زیورآلات متناسب در این گروه قرار 
می گیرنــد. درســت اســت که همــه مــا در خانه 
دوست داریم راحت تر لباس بپوشیم اما در کنار 
فاکتور راحتــی، زیبایی و تمیــزی را هم حتما در 

نظر بگیرید.
رسیدگی به سلامت جسمی 

و تناسب اندام: اگر دچار اضافه 2
وزن زیادی هستید، زیاد جوش 
می زنید یا دچار ریزش مو هستید 
این مــوارد را جدی بگیریــد. این مــوارد نه فقط 
نشــانه وجــود مشــکلاتی در ســلامت جســمی 
شماست که می تواند باعث احساس ناخوشایند 

در نزدیکان و به ویژه همسرتان شود.
رســیدگی به زیبایــی چهره: 

برای زیباتر شدن چهره کارهای 3
زیــادی می تــوان انجــام داد. از 
داشــتن ریــش و ســبیلی منظم 
برای آقایــان بگیرید تا آرایش بــرای خانم ها. اما 
شاید ساده ترین و بی هزینه ترین این روش ها که 
بسیاری از مواقع نیز دســت کم گرفته می شود، 
لبخنــد زدن باشــد. همــه  افــراد در زمانــی کــه 
می خندند جذاب تر و خوشایندتر می شوند. پس 
این روش ساده را دست کم نگیرید. در عین حال 
که آرایش چهره و مرتب بودن ریش و مو را در خانه 

را نیز فراموش نکنید.
رسیدگی به بهداشت فردی: 

شاید به نظر خیلی پیش پا افتاده 4
بیاید اما بــوی بد بدن یــا بوی بد 
دهــان از عواملــی اســت کــه در 
روابط اجتماعی می تواند افراد را از هم دور کند. 
این موضوع به ویــژه در روابط بین همســران که 
نزدیک تریــن شــکل روابــط در آن جریــان دارد، 
اهمیت بیشــتری پیــدا می کنــد. متاســفانه در 
بسیاری از مواقع ممکن است خود ما متوجه بوی 
ناخوشایند بدن یا دهان مان نشویم، پس نظافت 
را جدی بگیرید و منتظر هشدار بینی خود نمانید.

کسب و کار
یکشنبهها

چند نکته درباره اهمیت جذابیت ظاهری زوج ها برای یکدیگر در خانه و راه های افزایش آن

4 روش جذاب شدن بدون عمل زیبایی!

 اعتیاد به شبکه های اجتماعی 
در کمین پدربزرگ و مادربزرگ ها!

فاطمهقاسمی|مترجم

وضعیت ظاهری افراد می تواند از چند نظر اهمیت داشته باشد. اول این که 
مشاوره 
همان طور که همه ما به تجربه دریافته ایم، وضعیت ظاهری ما می تواند روی زوجین

اطرافیان تاثیر بگــذارد. در کنار این موضوع برخی مطالعات نشــان از تاثیر 
لباس هایی که می پوشــیم بر خود ما دارد؛ این که برخی سبک های پوشش 
می تواند نه تنها بر خلق و خوی ما که حتی بر توانایی های شــناختی ما نیز تاثیر بگذارند. اما این 
تمام داستان نیست. نحوه پوشش و وضعیت ظاهری ما می تواند روی روابط ما با همسرمان نیز 
تاثیرات خاصی گذاشــته و حتی اثری تعیین کننده بر میزان رضایت از زندگی مشــترک در ما و 
همسرمان داشته باشد. در این مطلب می خواهیم در رابطه با اهمیت داشتن جذابیت ظاهری 

برای همسر، صحبت کنیم و این که در این زمینه لازم است به چه نکاتی توجه داشته باشیم.

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

از خودم ناامیدم چون جزو 3 شاگرد برتر کلاس مان نمی شوم! 

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی


