
   سخنی با والدینی که فرزندشان قلدری می‌کند
بچه‌هایی که قلدری می‌کنند، کودکان یا نوجوانان شیطان 
صفت و بــدی نیســتند. می‌توان گفت کــه غالب ایــن افراد، 
آموزش‌های لازم را دریافت نکــرده و مهارت‌های اجتماعی 
در آن‌ها ضعیف است. از سویی جالب است بدانید اغلب این 
افراد، خودشان در موقعیت‌های دیگر، قربانی قلدری هستند. 

با توجه به این موارد، بهتر است به چند نکته توجه باشید.
حرف بزنید: با فرزندتــان در این باره حــرف بزنید. برخی 

بچه‌ها به غلط چنین رفتارهایی را طبیعی تلقی می‌کنند.
روش درســت بیــان خواســته‌ها را یــادش بدهیــد: به 
فرزندتان روش درست بیان خواسته‌ها و پیگیری آن‌ها را یاد 
دهید. در کودکان کم‌سن، اجرای نمایش با مشارکت کودک، 

روشی کارآمد است.
شــاید خودتان رفتار قلدرمآبانه دارید: روی رفتار خود 
دقیق شــوید، شــاید شــما خودتان رفتارهایــی قلدرمآبانه 
دارید. یادتان باشد، شما یکی از مهم‌ترین الگوهای رفتاری 

فرزندتان هستید.
از کتاب‌های داستان کمک بگیرید: از  کتاب‌های 
داســتان مناســب در ایــن زمینه بــرای آموزش 
کوچک‌تــر  و  دبســتانی  کــودکان 
اســتفاده کنیــد. همچنیــن 
بــا قصه‌گویــی یــا اجــرای 
نمایش با عروســک‌ها، به 
کودک‌تان نشان دهید که 
چه برخوردهایی درست و 

کدام نادرست است.
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 ترفندهای فروش بیشتر 
محصولات‌خانگی در فضای‌مجازی

بانوانی که برای فروش محصولات خانگی‌شان از اینترنت کمک می گیرند، باید اصول این کار را بلد باشند

این روزها دسترسی به اینترنت به سادگی آب خوردن است و کم نیستند بانوانی که برای فروش 
محصولات‌خانگي خود از این بستر استفاده می‌کنند. اگر به هردلیلی توان تاسیس یک سایت فروش 
تخصصي را نداريد، استفاده از جایگزین‌های ساده‌تر آن مثل صفحات مجازی در اینستاگرام هم گزینه 
مناسبی برای شروع است. با راه‌اندازی یک فروشگاه اینستاگرامی، در واقع شما وارد مجموعه بزرگی 
از خرید و فروش اینترنتي شده‌‎اید. اما برای موفقیت در این زمینه و پیشی گرفتن از رقبای تجاری‌تان، 

شما را با چند راهکار طلایی برای افزایش فروش‌تان آشنا خواهیم‌کرد.

فاطمه قاسمی| مترجم

* منشی یک شرکت خصوصی هستم. هر روز، روزنامه را 
جلوی میز مشتریان می‌گذاریم و معمولا افرادی که باید 
دقایقی منتظر باشند، بیشتر صفحه حوادث را می‌خوانند 
اما پرونده عکس‌های چاپ شــده در زندگی‌سلام برای 
همه جذاب بود و به یکدیگر نشان می‌دادند و درباره‌اش 
حرف می‌زدند. لطفا هر روز، صفحه‌ای شبیه به همین را 

با عکس‌های جدید چاپ کنید.
* قصه صفحه کودک، بیشتر شبیه ســوال هوش بود تا 

قصه. پیر شدم تا همه قصه رو برای بچه ام خوندم!
* چاپ مطلبی بــا عنوان »چاشــت مدرســه« در حالی در 
صفحه سلامت چاپ شده که مدارس، حداقل به مدت یک 
هفته و احتمالا تا پایان سال تعطیل خواهد شد. دقت کنید!
* مطلب »ملکه هنرهای خانه‌داری« در ســتون بانوان، 
دقیقا شرایط زنی را نشان می‌دهد که آرزوی بسیاری از 

مردان ایرانی است! یک کدبانوی تمام عیار.
* عکس‌های خیره کننده‌ای در پرونده زندگی‌سلام از 
دنیای زیر آب چاپ شــده که هر کدوم‌شون می‌تونه یک 
پوستر بی نظیر باشه برای آرایشــگاه‌های مردانه! چون 

خودم آرایشگاه دارم، اینو گفتم.
* مطلب نحوه صحبت کردن با کــودکان درباره کرونا، 
خوب بود. واقعا نمی دانستم که باید چطور، این موضوع 
مادر صادق را با پسر 5 ساله ام در میان بگذارم.  �

* با تصور این‌که در کنار یک کوســه قرار بگیــرم، از ترس 
ســکته خواهم کرد! بعد این قهرمان شــیرجه، رفته کنار 
دهان یک نهنگ، عکس یادگاری گرفته. فتوشاپ نیست؟
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روز تذکر دادن به دیگران برای شستن 
دست‌هایشان

قرار و مدار

رایج‌ترین شــیوه انتقال ویروس کرونا از راه 
دست دادنه. امروز به افرادی که به این نکته 

توجه ندارن، تذکر بدین که 
حتما دست‌هاشون 
رو، روزی چندبار با آب 

و صابون بشورن

طرح چنین خواســته‌ای 
از طرف جوانی 29 ساله، 
دور از ذهن است و این‌که 
واقعا و دقیقا همین جمله 
را گفته یا برداشت شما از گفته‌هایش چنین 
اســت، نیاز به بررســی دقیق‌تــر دارد. مثلا 
ممکن است او گفته که من دوستانی دارم که 
تقریبا هفته‌ای یک روز با آن‌ها به کوهنوردی 
یا طبیعت‌گردی می‌روم و ممکن است شب 
ماندگار شویم و برداشت شما این‌گونه بوده 
که قطعا هفته‌ای یک شــب را با دوســتانش 
سپری خواهد کرد و به خانه نخواهد آمد. در 
مجموع اگــر همه فرض‌ها را کنــار بگذاریم، 
باید پذیرفت که او با مطرح کردن این مسئله، 
نشــان داده که هنوز در دنیای مجردی خود 
ســیر می‌کند. در ادامه نکاتی در همین باره 

برای گرفتن تصمیمی بهتــر  مطرح خواهد 
شد.

  صرفا به این دلیل، ردش نکنید اما ...
دقت کنید که بسیاری از جوانان در شرف 
ازدواج چنین انگاره‌هایی دارند و نیاز دارند 
تا آرام‌آرام بــا واقعیت تاهل و ازدواج آشــنا 
شــوند و تعادلی بین تجــرد و تاهــل برقرار 
کننــد. پیشــنهاد می‌کنــم صرفا بــه خاطر 
طرح شــدن این موضوع خواســتگارتان را 
رد نکنید و با کمک فردی خبره به بررســی 
دقیق‌تر این خواســته و دیگر انتظارات وی 
بپردازیــد. بــه ویژه کــه گفته‌ایــد در برخی 
موضوعات دیگر به نظر تناسباتی دارید که 
البته بهتر اســت از نظر همان فرد خبره در 
این خصوص نیز آگاه شوید و سپس تصمیم 

نهایی را بگیرید.

   از والدین پسر کمک بگیرید
بســیاری از زوج هــای جــوان در ابتــدای 
ازدواج، خواسته‌‌ها و انتظارات گاه عجیب و 
نابه‌جایی دارند که تا حدودی طبیعی است 
البته والدین و بزرگ‌ترها باید با راهنمایی 
و آموزش مهارت‌های لازم به آن‌ها، پســر و 
دختر جــوان را با دنیای جدی، مســئولانه 
و از سویی شــیرین زوجیت آشنا کنند. چه 
بســیار دختران و پســرانی که با یک جلسه 
مشاوره و راهنمایی از مواضع مجرد مآبانه 
خود کوتاه آمدند و زندگــی متاهلانه خود 
را آغاز کردند. بنابراین و بعد از مشــورت با 
خانواده‌تان اگر شــرایط را مهیا می‌بینید، 
توصیه می‌کنم که از خانواده پسر هم برای 
حل این مشکل کمک بگیرید و نظر آن‌ها را 

در این باره جویا شوید.

   شاید اختلال شخصیتی دارد
برخی از خواســته‌ها و انتظــارات فرد فقط 
نشــان از بی‌تجربگــی وی نیســت و وجود 
برخی آشــفتگی‌های شــخصیتی و منشی 
نیــز می‌توانــد مســبب آن باشــد بــه ویــژه 

اختلالات شــخصیتی مثل »خود شــیفته« 
و »وابســته« و ... که همین مورد متاســفانه 
از شایع‌ترین دلایل آشــفتگی‌های زوج ها 
در مراجعه به روان شــناس و مشاور است و 
یکی از علل اصلی بســیاری از طلاق‌ها نیز 
اســت. بنابراین باید دقت کرد تا با مشاوره 
قبل از ازدواج و بررســی دقیــق متغیرهای 
خطرســاز از ســوی متخصص از هم اکنون 

مانع رخدادهای بحران‌زا شوید.
 فرامــوش نکنیــد کــه پشــت هــر حــرف و 
انتظــاری را باید بــه دقت کاوش کــرد تا به 
چرایی آن پی برد و صرفا به صورت و ظاهر 
انتظار طرح شده بسنده نکرد. در این مورد 
خاص، جــای طــرح چنین خواســته‌ای در 
بطن خود ازدواج است، آن هم گهگاهی که 
بعضی مردان ممکن است با دوستان خود 
به طبیعت‌گردی بروند و شب را در طبیعت 
بمانند و نه هفته‌ای یک شــب بلکه ســالی 
چند شــب. به عنــوان جمع‌بنــدی، به نظر 
می‌رسد که طرح مطلق‌انگارانه این‌که من 
حتما هفته‌ای یک شب بیرون خواهم بود، 
نشــان از بی‌تجربگی فرد اســت و نه الزاما 
خودخواه بودن یا تعابیر دیگری که چندان 

شاید مودبانه نباشد.

خواستگارم می‌گوید بعد از ازدواج، هفته‌ای یک شب به خانه نمی‌آید!

مشاوره 
ازدواج

پسری 29 ساله به خواستگاری‌ام آمده و در همان جلسه اول به من گفت که هر 
هفته، یک روز به خانه نمی‌آید و با دوستانش بیرون خواهد رفت. به جز این مورد، 
تقریبا از لحاظ فرهنگی، اقتصادی، اجتماعی و ... هم کفو هستیم. خانواده‌ام به 

همین یک دلیل مخالف هستند و من نمی‌دانم که چه تصمیمی بگیرم. چه کنم؟

رضا زیبایی |    روان‌شناس عمومی و استاد دانشگاه

   قلدری شامل چه رفتارهایی است؟
زورگویی یا قلدری به اشــکال گوناگونی می‌تواند بین 
کودکان، نوجوانــان و حتی جوانــان روی دهد. گاهی 
این قلــدری به صورت کلامی اســت؛ مســخره کردن، 
صدا کردن دیگری با اسمی ناشایست یا تهدید کردن. 
گاهی این قلدری اما جسمی اســت؛ هل دادن، کتک 
زدن و ... و گاهی هم روانی اســت؛ مانند پخش کردن 
داســتان‌هایی توهین‌آمیز درباره یک شخص، تهمت، 
غیبت یا حتی پخــش گفت‌وگوهــای خصوصی فردی 

در جمع.

  چطور به قربانیان قلدری کمک کنیم؟
در یکی از مطالعات در این باره، محققان دانشگاه علامه 
طباطبایی اعلام کردند، در نمونه آن‌ها 72درصد دختران 
و 87درصد پسران دبیرستانی تجربه مورد قلدری واقع 
شدن را دارند، اما وقتی ما به عنوان والد، متوجه می‌شویم، 
فرزندمان قربانی چنین رفتارهایی بوده است، بهتر است 

به چه نکاتی توجه داشته باشیم؟
خودتان مشکوک شده‌اید، در همین باره مستقیم 1 اگر فرزندتان شکایتی در این زمینه دارد یا این‌که 

و شفاف با او حرف بزنید.

2 او را مقصر رفتارهای ناشایست دیگران ندانید. از 
جملاتــی چــون »تقصیــر خودتــه کــه ایــن قدر 
ضعیفی«، »اگه درست بلد بودی رفتار کنی، طرف خودش 

رو جمع می‌کرد« و ... به جد پرهیز کنید.
در صورت گریــه، ابــراز ناراحتی یا آشــفتگی،  3
فرزندتــان را ضعیف ندانســته و بــه او یادآوری 
کنید که به درســتی درگیر این هیجانات ناخوشــایند 
است. اعتبار دادن به این هیجانات، به او کمک خواهد 
کرد تا راحت‌تــر در این باره حــرف بزند و بــا آن‌ها کنار 

بیاید.
4 بــا توجه به آســیب‌های روانــی فرزندتــان از این 
رفتارها، رابطه خود و فرزندتان را تقویت کنید و 
میــزان بازخوردهــای مثبــت معطــوف بــه رفتارهــا و 

ویژگی‌های شخصی او را افزایش دهید.
5 در صورتی که رفتار ناشایست در مدرسه، باشگاه 

یا کلاسی که فرزندتان می‌رود، ادامه پیدا 
کرده است، حتما در اولین فرصت با مدرسه یا 

مسئول کلاس و معلم تماس بگیرید.
فرزندتان شده، آشنایی دارید 6 اگر با والدین فردی که باعث آزار 

به صورت خصوصی و زمانی که آرام 
هســتید، با آن‌ها موضــوع را در 

میــان بگذارید و بــا همفکری 
همدیگر، راه‌هایی را برای 

تغییر اوضــاع پیدا 
کنید.

چنیــن  در  دهیــد  آمــوزش  فرزندتــان  بــه   7
موقعیت‌هایی چه جملاتــی می‌تواند بگوید. با 
او آن جملات را تمریــن کنیــد و از او بخواهید محکم و 

واضح خواسته خود را با دیگران در میان بگذارد.
8 اگــر فرزندتــان نوجــوان اســت و درخواســت 
مداخلــه نکردن شــما را دارد، به خواســته او تا 
جایی که احساس می‌کنید آســیب نمی‌بیند، احترام 
بگذاریــد، اما موضــوع را زیر نظــر بگیریــد و موضوع را 

رفتاری عادی در این گروه سنی تلقی نکنید.
9 در کنــار تلاش‌هــا بــرای متوقــف کــردن این 
وضعیت لازم است به فرزندتان یاد دهید چطور 
از خودش در مقابل چنیــن رفتارهایی محافظت کند؛ 
چطور خود را آرام کند، درگیری ذهنی خود را کاهش 
دهــد و از افرادی که چنیــن رفتارهایــی دارند، فاصله 

بگیرد.
اگر احساس می‌کنید از نظر هیجانی آشفته‌اید  یا فرزندتان آسیب زیادی از برخی رفتارها دیده 10

است، از کمک متخصص استفاده کنید.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیشوخی کردن خوب است به شرطی که بیشتر اوقات، موضوعاتی را که به خودمان مربوط می‌شود دست بیندازیمهمکاران
تصویر ساز :  حسین نقیب

  پروفایل خــود را دریابید:مشــتری بــا دیدن 
پروفایل‌تان در نگاه اول تصمیم می‌گیرد که شما را 
دنبال کند یا نکند. در »بیو یا bio« صفحه، توضیح 
کوتاه و مناســب برای معرفی خود انتخاب کنید تا 
مشتری دلیلی برای دنبال‌کردن شما داشته باشد. 
همچنین، اطلاعاتی درباره امکان ارسال پستی، 
آدرس فروشگاه فیزیکی، لینک سایت فروشگاهی 

و شماره تماس هم گنجانده شود.

  کیفیــت عکس‌هــا را دســت کم 
نگیرید:چــه بخواهیــم و چــه 

نخواهیــم با گشــت و گــذار در 
مراکــز خریــد، مغازه‌هایی ما 
را جذب می‌کننــد که ویترین 
ترو تمیز بــا چیدمانــی مرتب 

داشته باشند. اینســتاگرام، از 
ابتدا ماهیت تصویری داشته و قرار 

دادن تصاویــر با کیفیت و تم مناســب، 
همیشه روی جذب کاربر، تاثیر زیادی دارد و چون 
خریدار نمی‌تواند جنس شما را از نظر فیزیکی لمس 
کند و ابعاد آن را بسنجد پس سعی کنید تصاویری 
باکیفیت در زوایای مختلف در صفحه قرار دهید. 
ازعکس‌های آماده اینترنتی کمتر استفاده کنید تا 

مخاطب متوجه اعتبار و حرفه‌ای بودن شما بشود.

  از تاثیر ویدئو غافل نشوید:ویدئو، احساسات 
بیشــتری را به فــرد انتقــال می‌دهد و مانــدگاری 
آن بیــش از عکــس اســت. بــا ســاخت ویدئوهای 
جذاب افراد زیادی جذب محصول یا خدمات شما 

می‌شوند. مثلا اگر آموزش آشپزی و شیرینی‌پزی 
دارید، فرایند درســت کردن كیك از ابتدا تا انتها را 

به‌صورت ویدئو در صفحه‌تان قرار دهید.

  به نظرات مشــتریان احترام بگذارید:برای 
حفظ مشتریان فعلی و جذب مشتریان جدید، روی 
برقراری ارتباط با آن‌ها وقت بگذارید. نظر آن‌ها به 
شما کمک می‌کند که محصول‌تان را بهبود دهید 
و ایرادها  را برطرف کنید. پس جواب کامنت‌ها را 

کامل و صمیمانه بدهید.

  فالوئرهای‌تان را کنجکاو 
کنید:دلیل استفاده مشتری 
از محصول‌تان و نیازش به آن 
را توضیح دهید. با پیشــنهاد 
یک تخفیف به فالوئرها از آن‌ها 
بخواهیــد، دوستان‌شــان را تــگ 
کننــد  و پســت‌های‌تان را به اشــتراک 
بگذارند. حس عجلــه و از دســت دادن فرصت در 
مخاطبــان ایجاد کنیــد. مثلا امــروز، آخریــن روز 

تخفیف است! یا تخفیف برای 100 نفر اول! 

  رضایت مشتری را منعکس کنید:یکی از مهم 
ترین ترفندها برای فروش بیشتر در فضای مجازی 
این است که به جای تعریف مکرر از محصول خود، 
بازخوردهــای مشــتریان را منعکــس کنیــد. اگر 
مشــتری از محصولی که خریداری کرده رضایت 
دارد واکنــش او را در صفحــه خود منتشــر کنید و 
اجازه بدهید دیگران از محصول شما تعریف کنند.  

ااِاِِ، می‌بینم که 
سر میزت گلدون 
گذاشتی. چیه، 
نکنه می‌خواهی 
علف‌خوار بشی؟

ااِاِِ، می‌بینم که 
سر میزت گلدون 

گذاشتی؟ 
نمیگی من 

سبزی می‌بینم، 
یاد حال‌و‌هوای  
باغچه خونه  بابا 

بزرگم میفتم؟

ایول،
مگه بچه 
کجایی؟

بانوان

همدردی با قربانیان قلدری، چرا و چگونه؟
 به بهانه پربازدید شدن ویدئوی کودک استرالیایی که به خاطر تحقیر شدن توسط دوستانش

 هر روز آرزوی مرگ می‌کند، چند توصیه به والدین داریم

 این هفته، ویدئویی از یک پسربچه اســترالیایی به نام »گوادن بیلز« به شدت پربازدید شد؛ 
پسربچه‌ای با اختلال دوارفیسم یا کوتاه‌قامتی. به واسطه همین اختلال، این پسر بچه ظاهری 
متفاوت با دیگران دارد که باعث شده در مدرســه دیگر دانش‌آموزان او را آزار دهند و مسخره 
کنند. مسخره کردنی که این قدر فشار بر او وارد کرده که او از زندگی متنفر شده است. در ویدئوی 
پربازدیدی که مادرش از او گرفته، »بیلز« به شدت گریه می‌کند و مادرش خطاب به معلمان و والدین حرف می زند 
و به آن‌ها یادآوری می‌کند که نتیجه زورگویی چنین وضعیتی است؛ کودکی آشفته و آسیب دیده. او از همه می‌خواهد 
بیشتر به رفتار کودکان توجه کنند و مانع از بروز قلدری و بدرفتاری کودکان با همدیگر شوند. مادرش همچنین در 
فیس‌بوک ‌نوشته:»به خاطر تحقیر هر روز پسرم، او دچار فروپاشی عصبی شده است و هر روز می‌گوید که می‌خواهد 
برای خلاصی از فشار خودش را بکشد«. انتشار این فیلم نه تنها در استرالیا، که افکار عمومی بسیاری از کشورها 
را برانگیخته است و حالا سلبریتی ها از هیو جکمن تا جفری دین‌مورگان، خاویر باردم تا ده‌ها چهره سینمایی و‌ 
ورزشی مشهور از او حمایت و توجه افکار عمومی را به آثار مخرب تحقیر و توهین بر فرد و‌ جامعه جلب کرده‌اند. به 
این بهانه می‌خواهیم نکاتی را که والدین برای پیشگیری از قربانی شدن فرزندشان باید توجه داشته باشند مرور 
کنیم و در کنار آن، چند نکته هم برای والدینی داریم که می‌دانند فرزندشان درگیر چنین رفتار ناشایستی شده است.

محوری

نرگس عزیزی| کارشناس‌ارشد مشاوره

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید


