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* بعــد از خوانــدن مصاحبه‌هــای زندگی‌ســام با دو 
پرســتار شــجاع دل، واقعا نمی‌فهمم این افــرادی که 
ماسک نمی‌زنند، چرا به اشــتباه بودن رفتارشان فکر 

نمی‌کنند؟
* ماســک‌هایی که بــرای زیبا شــدن پوســت در مطلب 
»رازهای داشتن پوست شفاف« معرفی کردید، همه‌شان 
خیلی گران بود. سوالم این است که پوست خیار هم خوبه 

که بذاریم روی پوست صورت‌مون یا نه؟
* ماجرای خانــم قربانی که در آســتانه وارد شــدن لوله 
به ریــه هایش بــوده، واقعا ترســناک اســت. به خصوص 
توضیحاتش درباره این که می خواسته داد بزند و خودش 

را نجات دهد اما نتوانسته! تجربه عجیبی داشته.
* دربــاره مطلب »شــکارچیان موفقیت« کــه در صفحه 
خانواده چاپ شده، می خواستم بگم الان شرایط جوری 
شده که هیچ امیدی به موفق شــدن ما جوان ها نیست. 
برای شــکار موفقیت فقط باید پول داشــت و گذاشت تو 

بورس. بقیه توصیه‌ها، کشک است.
* پدر من، چند هفته پیش به کرونا مبتلا شد و بردیم‌شان 
به یکی از بیمارســتان‌ها. آن قدر شلوغ بود که حتی یک 
پرستار نبود تا جواب سوالات مان را بدهد. کادر درمان 
خیلی خسته بودند و بیشترشــان ناراحت. درباره آن‌ها 

چیزی نمی‌نویسید؟ نیمه دیگر لیوان را هم ببینید.
* در مطلب »یک برق برای همه« در صفحه کودک، باید 
چهره بابا رو خیلی خوشحال‌تر می‌کشیدین چون باباها 
عاشق این هســتن که کولر و چراغ همه اتاق‌ها خاموش 
مرضیه، 14 ساله بشه! �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دقت در خرید محصولات ضدعفونی

قرار و مدار

یک سری ماســک، مایع ضدعفونی کننده 
و ... در بازار توزیع شــده که تقلبی هستن و 
سلامت‌تون رو در معرض خطر 
قرار میدن. این روزها، اولا از 
مراکز معتبر ایــن چیزها رو 
بخرین و ثانیا، قبل از 
خرید از استاندارد بودن 
مارک‌شون مطمئن 

بشین.

 مشــخص کــردن زمــان قطعی 

برای اتمام کرونا1
بعضــی والدیــن در برابــر اصرار 
کودک‌شان تسلیم شــده و مثلا می‌گویند 
که از دو هفته دیگر، پارک‌ها باز خواهد شد 
و خطــرات کرونا دیگر مــا را تهدید نخواهد 
کرد. در این بین، سعی کنید زمانی قطعی 
را برای اتمام این شــرایط بــه کودک اعلام 
نکنید. در عوض به کودک با زبانی کودکانه 
و ســاده شــرایط را توضیح دهیــد و بگویید 
فعــا باید بــه این شــکل بــه زندگــی ادامه 

دهیم.

 آموزش ندادن اصول بهداشت 

شخصی2
شست وشــو و ضدعفونی کردن 
دســت‌ها را در قالــب بازی با کــودک انجام 
دهیــد. بــرای کــودکان ســنین دبســتان 
می‌توانید شرایط موجود را مانند یک چالش 
تعریف کنید که ایــن شــرایط مانند چالش 
مبتلا نشدن به ویروس اســت و برای برنده 
شدن باید تمام تلاش‌مان را بکنیم. فراموش 
نکنید کــه شــرایط موجود مــا در نــوع خود 
استثنایی و ممکن است تا چندین نسل پس 

از ما شاهد چنین پدیده عالم‌گیری نباشد.

 شــکایت کردن بیــش از حد از 

شرایط موجود3
نکته بعدی این‌که از شکایت بیش 
از انــدازه از شــرایط موجــود پرهیــز کنید. 
شکایت از سختی ضدعفونی کردن مداوم 
دســت‌ها و وســایل، وضعیت بد اشــتغال و 
خطر حضور در مراکز عمومی باعث ترس و 
وحشت بیشتر کودک می‌شود و به اضطراب 
آن‌ها دامــن می‌زند. به یاد داشــته باشــید 
مهم‌ترین مرکز ایمنی برای کودکان والدین 
هستند و دیدن چهره برآشفته یا مستاصل 
آن‌هــا می‌توانــد بــرای بچه‌هــا، پیامدهای 

منفی داشته باشد. آرامش شما در برخورد 
با شــرایط موجــود تضمین کننــده آرامش 

فرزندان شما خواهد بود.
وقت نگذاشــتن بیشــتر برای 

بازی با کودکان4
ارتباطــی  داشــتن  بــرای 
مسالمت‌آمیز در این روزها، وظیفه والدین 
ســخت‌تر از قبل می‌شــود. ســرگرم کردن 
بچه‌ها در محیط خانه و محدود شدن زمان 
حضور افــراد در بیرون از خانــه باعث ایجاد 
تنــش در منزل می‌شــود.  توصیه می‌شــود 
والدین میزان گذراندن وقــت را با کودکان 
خود بیــش از پیش کننــد و از ایــن روزها به 
عنــوان ابزاری بــرای بهبــود رابطه خــود با 

کودکان استفاده کنند. تماشای فیلم 
و کارتون با فرزنــدان، خواندن 

کتــاب و تحلیــل و صحبــت 
دربــاره موضوعــات فیلــم و 
کتاب عــاوه بــر ســرگرمی و 
ایجــاد تعامل ســازنده از تنش 

منزل کم می‌کنــد و افراد 
بــا آرامش بیشــتری 

ایــن  می‌تواننــد 
مرحله را سپری 

کنند.

 به خرج دادن حساسیت بیش 

از اندازه5
درخواســت بعــدی، کم کــردن از 
حساسیت‌ها در این دوران است. حساسیت 
بیش از انــدازه به نظافت، تمیزی منــزل و ... 
باعث می‌شــود کودک دچار لجبازی شــود. 
همان طور که گفته شــد باید هنگام بازی، به 
او آموزش دهیــد تــا در حدامکان به مســائل 
بهداشــتی توجــه کنــد. در ضمــن، حتمــا از 
خلاقیت‌تــان در ایــن زمینه کمــک بگیرید. 
مثلا خریدن یا درســت کردن ماســک‌هایی 
که طــرح کودکانــه دارد، بچه‌ها را بــه رعایت 
بیشتر مسائل بهداشتی و زدن ماسک ترغیب 

می‌کند.
 مدیریت نکــردن اســتفاده از 

گوشی6
استفاده زیاد از تلفن همراه و تبلت 
بــرای خانواده‌هــا در این روزهــای کرونایی 
دردسرساز می‌شود. به یاد داشته باشید که 
برای کم کردن مدت زمان استفاده از گوشی 
و تبلت بایــد یک بــازی و فعالیت لذت‌بخش 
دیگــر در اختیــار کودک قــرار دهید تــا با آن 
اوقات فراغت را بگذراند. در غیر این صورت 
انتظار کنار گذاشتن گوشــی بیهوده است. 
اکنون وقت گذرانی بیش از اندازه با گوشی 
به دغدغه‌ای جهانی تبدیل شــده اســت و به 
نظر می‌رسد تا مشخص نشدن وضعیت نهایی 
کرونا همچنــان ادامه دار باشــد. پیشــنهاد 
می‌شود روزانه برای نیم ساعت تا 40 دقیقه 
همراه با کودک به فضای سبز بروید و با رعایت 
کامل موارد بهداشتی در فضای آزاد و خلوت 
قــدم بزنید یا با کــودک بازی کنیــد. این کار 
علاوه بــر فراهم کــردن اوقاتی خــوش برای 
کودک، به داشــتن فعالیت بدنی کمک  و از 
بدخلقی‌ها و فعالیت زیاد کودک در منزل 

جلوگیری می‌کند.
نکته آخر: به یاد داشته باشید که 
همه مــا به مدت نامعلومــی با این 
ویروس همــراه هســتیم و تنها راه 
خلاصی، عزم دســته جمعی برای 
رعایت موارد بهداشتی و رعایت فاصله 
اجتماعــی اســت. در ایــن بیــن، 
بیشتر از همه باید حواس‌مان 
بــه ســامت روان کــودکان 

باشد تا آسیب نبینند.

 حدود شش ماه است که زندگی همه انسان‌های کره زمین به دو بخش قبل از کرونا و بعد از کرونا تقسیم شده است. 
همگی ما طوری از شش ماه قبل صحبت می‌کنیم که گویی هزاران ســال پیش بوده و به راحتی و سلامت آن روزها 
غبطه می‌خوریم. اما آن چه امروز بیش از هر چیزی ما را آزار می‌دهد، فقط خود بیماری نیســت بلکه ابهام از مدت 
زمان باقی مانده برای یافتن راه حل قطعی در ریشــه کن کردن این ویروس است. اصولا ابهام، اضطراب‌زاست و 
به همین دلیل است که ما از آینده می‌ترسیم یا از مرگ وحشت داریم. چون اطلاع دقیقی از آن نداریم و مسائلی هستند که خارج از 
کنترل ما قرار دارند. پا به پای اضطراب افراد بزرگسال درباره این ویروس و ابتلا به بیماری، کودکان هم با این تنش دست و پنجه 
نرم می‌کنند و ممکن است دایم از والدین درباره زمان اتمام این شرایط ســوال کنند. با توجه به این‌که والدین جواب قطعی برای 
این سوال ندارند، برآشفته می شوند و ممکن است رابطه والدین و فرزندان خدشه‌دار شود. حال برای بهبود این شرایط چه کاری 

از دست والدین ساخته است؟

 تربیت 
فرزند

دکتر ساحل گرامی |   روان‌شناس کودک

در پاسخ به شما مخاطب 
گرامی بایــد گفت که در 
وهله اول اطلاعات شما 
اندکی ناقص اســت. به 
عنوان مثال بــه این نکته اشــاره نکرده‌اید 
که آیا دختر مد نظر صرفا به شما علاقه‌مند 
است یا این‌که رابطه عاطفی بین شما وجود 
دارد و مدتی اســت با یکدیگر آشنا هستید 
و ... . با ایــن حال و با توجه بــه نکاتی که در 

پیامک‌تــان مطرح کردید، چنــد توصیه به 
شما دارم.

 از سر دلسوزی ازدواج نکنید
حواس‌تان به دلایــل و باورهــای غلط در 
ازدواج باشد. بســیاری مواقع ما با دلایل 
و انگیزه‌های اشــتباه تصمیم بــه ازدواج 
می‌گیریــم. بــرای مثال مــا برای فــرار از 
تنهایی، ترک مواد مخــدر، صرفا برآورده 

شــدن نیازها و درباره شــما دلســوزی یا 
این‌که نکنــد طرف مقابل از مــن برنجد و 
... تصمیم به ازدواج می‌گیریم. دلسوزی 
و نگرانی از این‌که ممکن است دیگری از 
من برنجد، انگیزه و دلیل مناســبی برای 
ازدواج نیســت. پس نکته اول این اســت 
که دلســوزی دلیل و انگیــزه خوبی برای 

ازدواج نیست.

 تفاوت دنیاهایتان را جدی بگیرید
درست اســت که ازدواج نیاز به احساس 
باعــث می‌شــود کــه  نبــود آن  دارد و 
زندگی ســرد و بــی روح باشــد و منجر به 
آســیب‌هایی بــرای دو طــرف شــود ولی 
نکته اساسی این اســت که منطق و تفکر 
در کنار احســاس جایگاه ویــژه‌ای دارد. 
توجه شــما بــه اختــاف ســنی و این‌که 

دنیاهای‌تان بــا هم متفاوت هســت و ... 
جاهایی اســت که منطق به کمک شــما 
می‌آید. پس کاملا آن‌ها را جدی بگیرید 

و مورد توجه قرار دهید.

 شفاف گفت‌وگو کنید

به جــای آن‌که حواس‌تان به این باشــد که 
طرف مقابــل شــما می‌رنجد یا نــه، به این 
توجه کنیــد که اگر بــر خــاف اعتقادتان 
بخواهیــد ازدواج کنیــد یا این‌کــه به رغم 
تفاوت‌هــای زیادی کــه می‌بینیــد، با این 
دختر ازدواج کنید، صدمات بیشــتری به 
شــما و طرف مقابل‌تان وارد خواهد شــد. 
پس به جــای تمرکز بر رنجــش وی به طور 
اساسی و بدون احساس بد به طور شفاف 
راجع بــه تفاوت‌ها و دلایل خودتــان با وی 
صحبت کنیــد. در صورت لزوم و مشــکل 
در گفت‌وگوی مناســب به سمت مشاوره 
خانواده و ازدواج نیز حرکت کنید تا تصمیم 

اصولی‌تری گرفته شود.

دکتر هادی غلام‌محمدی |    مشاور خانواده

مشاوره 
ازدواج

دختری به من علاقه‌مند شده که دنیایش با من متفاوت است

   مروری بر نتایج مطالعه کالیپر

در ســال 2005 به مــدت یک ســال مطالعــه‌ای درباره 
خصوصیات یک مدیر زن موفق توســط شرکت مشاوره 
مدیریت کالیپر در شــهر پرینســتون ایالت نیوجرسی و 
ســازمان پیشــبرد حقوق زنان در لندن صــورت گرفت. 
این دو سازمان ویژگی‌هایی را مشخص کردند که وقتی 
صحبت از خصوصیات مدیر می‌شــود، مدیــران زن را از 
مدیران مرد متمایز می‌کند. این مطالعات نشان می‌دهد 
که مدیران زن قاطع‌تر و متقاعدکننده‌تر هستند، ضرورت 
انجام کارها در آن‌ها قوی‌تر است و نسبت به مدیران مرد 
بیشتر خود را به مخاطره می‌اندازند. همچنين، مدیران 
زن از همدلی و انعطاف‌پذيری بيشــتری برخــوردار و در 
مهارت‌های بين فردی نسبت به همتايان مرد خود قوی‌تر 
هســتند، به طوری که به آن‌ها اين امــكان را می‌دهد كه 

موقعيت‌ها را دقيقاً درک و از همه ســو اطلاعات کســب 
كنند. 

   4 ویژگی مدیران زن موفق

یافته‌های مطالعه کالیپــر در چهار جمله خــاص در باره 
ویژگی‌هــای یک مدیــر زن موفق خلاصه می‌شــود: 1- 
مدیران زن از همتایان مرد خود متقاعد كننده‌تر هستند. 
2- وقتی مدیــران زن مــورد پذیرش قــرار نمی‌گیرند از 
ناملایمــات درس می‌گیرنــد و با ایــن جمله کــه »من به 
شــما نشــان خواهم داد« به تلاش خود ادامه می‌دهند. 
3- مدیران زن، شــیوه رهبــری فراگیر و تیمــی را برای 
حل مسئله و تصمیم‌گیری نشان می‌دهند. 4- مدیران 
زن به احتمال زیاد قوانین را نادیده می گیرند و ریســک 

می‌کنند.

اســترواکس بوک در کتاب خود با عنــوان »ویژگی‌های 
منحصر به فرد زنان مدیر« درباره مشاغل 14 مدیر ارشد 
 ،eBay زن از جمله مگ ویتمن معاون و مدیرعامل شرکت
بررســی کرده اســت که چه چیزی باعث موفقیت آن‌ها 
می شــود؟ یافته‌های او بازتــاب مطالعه کالیپر اســت از 
جمله تمایل به ابداع مجدد قوانین، توانایی فروش چشم 
اندازهایشان، عزم تبدیل چالش‌ها به فرصت‌ها و تمرکز 
روی فناوری پیشــرفته در کنار روابط نزدیک با مشتری 

در دنیای تجارت.

   نتیجه‌ این تحقیقات چیست؟
با توجــه به این شــواهد مبنی بــر این‌که ســبک مدیریت 
زنان در منصب قدرت نه تنها منحصر به فرد اســت بلکه 
احتمالًا با آن چه مردان عمل می‌کنند، در تضاد اســت، 
این سؤال به ذهن خطور می‌کند که آیا این ویژگی‌ها در 
بــازار ارزش دارند؟ آیا ایــن نوع مدیریت مورد اســتقبال 
جامعه و بخش دولتی و خصوصی قــرار می‌گیرد؟ دکتر 
موسیمبی کانیورو، دبیرکل جهانی YWCA، می‌گوید 
که دیدگاه‌ها درباره مدیریت زنان در حال تغییر است و آن 
چه زنان ارائه می‌دهند ضروری است. نکته پایانی این‌که 
ویژگی‌هایی که زنان برای مدیریت خانواده‌ها و سازمان 
دهی کارمندان‌شــان اســتفاده می‌کنند، مخصوص به 

خودشان و کاربردی است.

مردی 42 ساله هستم. یک بار در جوانی ازدواج کردم اما همسرم 
را از دســت دادم. دختری 23 ســاله که همکارم است به من 
علاقه‌مند شده. هرچند من هم به او علاقه دارم اما احساس می‌کنم 
دنیای‌مان متفاوت است و نگرانم ازدواج موفقی نداشته باشیم. چگونه بدون 

این که از من برنجد به او بفهمانم امکان ازدواج نداریم؟

بانوان

رایــج‌تریــــــــــــــن 

اشتباهات والدین 

در روزهای کرونایی
پدر و مادرها نباید زمان قطعی را برای اتمام این 

شرایط به کودک اعلام و از شرایط موجود بیش از 

حد شکایت کنند 

 تعریف هیچکاک از خوشبختی و روانکاوی کلاسیک
»هیچــکاک« در توصیــف شــادی می‌گوید: »شــادی، افقی 
شــفاف اســت. وقتــی هیچ‌چیــز نگران‌کننــده‌ای مشــغله 
ذهنی‌ات نباشــد. درون تو تنها چیزهای سازنده و نه مخرب 
حضورداشــته باشــند.  در نظــر من، »نفــرت« تباه ســاختن 
انــرژی وکاملا بی‌حاصــل اســت، هرزمانی که احساســات 
منفی کمتر شوند و بتوانید به آینده بنگرید، به شادی دست 
خواهید یافت«. هیچکاک بــا این‌که در یکــی از فیلم‌هایش 
تصویــر کاملًا اشــتباهی را از اخــاق حرفه‌ای روانــکاوی به 
نمایش می‌گذارد اما درکل می‌توانیــم بگوییم او تحت تأثیر 
روانکاوی بوده و »احتمالًا« تفسیر او از خوشبختی و شادی هم 
برگرفته از روانکاوی کلاسیک است. فروید، روانکاو، معتقد 
بود نیروگذاری‌های روانی انســان، معطوف به دو رانه‌ مرگ 
و زندگی هســتند. هدف رانه‌ زندگی، تداوم حیات است. به 
تعبیری، آفرینشی که هیچکاک از آن حرف می‌زند را می‌توانیم 
جزئی از هنرنمایی غریزه زندگی بدانیم. اما رانه‌ مرگ، قصد 
ویرانگری دارد و هدف نهایی‌اش این است که هر آن چه زنده 
اســت را به حالت غیرزنــده دربیــاورد.  تنبلی، خــودآزاری، 

دگرآزاری، افسردگی،  تعدادی از جلوه‌های مرگ هستند.

 چه کنیم درون‌مان فقط چیزهای سازنده باشد؟

هیچکاک می‌گوید خوشبختی وقتی رخ می‌دهد که 
درون تو تنها چیزهای سازنده و نه مخرب حضورداشته 

باشــند. اما آیا امکان دارد کــه تمام میل ما 
معطوف به زندگــی و چیزهای ســازنده 

باشد؟ واقعیت این است که خیلی 
وقت‌ها نیروگذاری روانی و انرژی 
ما صرف تخریب می‌شود. ژنتیک، 
خلق‌وخــو، محیــط، یادگیــری، 
تجارب زندگی و همین‌طور امیال 
ناخــودآگاه مــا در انتخاب‌هایمان 

تأثیر دارند و بعضی وقت‌ها بیشتر به سمت نیستی و نابودی 
حرکت می‌کنیم تا حیات و پویایی. طراحی مغز ما به‌گونه‌ای 
اســت که تمــام هیجان‌هــا را در خودش جــا داده اســت. ما 
هم خشــم، تنفر و ناامیــدی را احســاس و تجربــه می‌کنیم و 
هم شــادی، عشــق و... را. نمی‌شــود یک خــط پررنگ بین 
هیجان‌های مثبت و منفی کشید و آن‌هایی را که ناخوشایند 
هســتند، دور انداخت.  به نظر می‌رسد تک‌تک هیجان‌های 
ناخوشــایند، وقتی شــدت، مدت و فراوانی‌شــان زیاد شود، 
اجازه حرکت را از ما می‌گیرند و آن‌وقت اســت که رانه مرگ 
غلبه پیدا می‌کند. درست مثل هیچکاک که می‌گوید »نفرت، 

تباه ساختن انرژی و بی‌حاصل است.«

 اضطراب‌ها به صفر نمی‌رسد
هیچ‌کدام از ما قادر نیســتیم رنج‌هــا و اضطراب‌ها را به صفر 
برسانیم)این اتفاق فقط در مرگ بیولوژیک رخ می دهد( پس 
تا وقتی زنده هستیم ناگزیر باید با رنج و دردها دست‌وپنجه نرم 
کنیم. اما می‌توانیم ظرفیت پذیرش رنج‌ها را افزایش دهیم و 
چنین ظرفیتی است که کمک می‌کند در مقابل سختی‌های 
زندگی تاب بیاوریم و ادامه دهیم. حل‌وفصل کردن گذشته، 
تعدیل هیجان‌های منفی، کارآمدی بیشتر و کمتر شدن 
علایم آزاردهنده، کمک می‌کننــد در جریان رانه 
زندگی، پویاتر باشــیم)فرایندی بسیار پیچیده و 
سخت که فقط به کمک یک روانکاو یا روان شناس 
حرفــه‌ای امکان‌پذیــر اســت(. درنهایــت 
می‌توان گفت احســاس خوشــبختی، 
زمانی محقق می‌شود که افراد بتوانند 
لذت را تجربــه کنند، عشــق بورزند و 
انرژی‌شان را در مسیر کار قرار بدهند. 
در این صورت است که می‌شود گفت 
رانه زندگــی پررنگ‌تــر از رانــه مرگ 

است.  

تعریف هیچکاکی خوشبختی
نظر کارگردان مشهور درباره شادی و خوشبختی برآمده از جهان‌بینی منحصربه‌فرد اوست و نمی‌توان گفت 

که کاملا درست یا کاملا اشتباه است

  

شادی، خوشبختی، آرامش و ... کلمات مبهمی هستند که بارها شنیده‌ایم و گفته‌ایم. ممکن است در 
مقطعی از زمان گلایه کرده باشیم که چرا شادی مثل یک کبوتر جلد، روی بام زندگی ما ننشسته است! 
سؤال درباره مسائل مهم هستی، یکی از پرسش‌هایی بوده که مشاهیر جهان به آن جواب داده‌اند. 
پاسخ آن‌ها برآمده از جهان‌بینی منحصربه‌فردشان است و کاملا درست یا کاملا اشتباه نیست. درست 
مثل جوابی که آلفرد هیچکاک، کارگردان مشهور می‌دهد و شادی را توصیف می‌کند. ویدئوی این پاسخ به تازگی در 

شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده و به همین دلیل، نگاهی روان‌شناسانه به آن خواهیم داشت.

نگار فیض‌آبادی |    کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

شبکه های 
اجتماعی

4 ویژگی مدیران زن موفق

 وقتی صحبت از مدیریت یک گروه می‌شود، آیا جنسیت اهمیت دارد؟ آیا بین زنان و مردانی که توانایی 
مدیریت دارند، تفاوتی وجود دارد؟ اگر این‌طور باشد، خصوصیات منحصر به فرد یک مدیر زن چیست 

که مؤثرترین مدیران زن آن را در اختیار دارند و آیا این خصوصیات مختص زنان است؟
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 با اسکن این کد می توانید این ویدئو را 
تماشا کنید


