
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی سلام 
 دوشنبه 
    8 دی 1399   
شماره 1780 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

 همسایه شری داریممتن: نرگس عزیزیزوج ها در عوض تلاش برای پیدا کردن مقصر، دنبال پیدا کردن راه حل باشیدزوجین
 که دهانش چفت و بست ندارد

گاهــی اوقــات خودتــان را بیهــوده آزار 1 خوش بین باشید
می دهید. قطعا برای شــما هم پیش آمده است 
که دوست شما پیام  یا تلفن های تان را پاسخ نداده 
نباشد. شاید این مسئله را به حساب بی اعتنایی 
و کم محلی او گذاشته  باشــید. اگر این طور بوده 
اســت، باید بگوییم که ســخت در اشتباهید. در 
چنین مواقعی خوش بین باشید و بهترین حالت 
را در نظر بگیریــد. از کجا معلوم که دوســت تان 
گرفتار نبوده یا در شرایطی نبوده که بتواند فوری 

پاسخ تان را بدهد؟ با افکار منفی و ناراحت شدن، 
فقط روحیه  خود را خراب می کنید. البته افرادی 
هم هستند که با خودخواهی و اهانت با دیگران 
برخــورد می کننــد و به موقــع بــه پیام ها پاســخ 

نمی دهند.
هرچقــدر بیشــتر فعــال باشــید، یعنــی 2 فعال باشید

بیشتر بخوانید، ورزش کنید و ...، از فرصت ها و 
امکاناتی که در اختیار دارید، بیشتر آگاه خواهید 
شد. با شــادابی و فعالیت های مختلف، درها را 

به سمت انتخاب های گوناگون باز خواهید کرد. 
انفعال و رخوت باعث می شود در زندانی تاریک 
و بسته بمانید. اگر »در« برای خروج کافی نبود، 
»پنجــره« را امتحان کنیــد. فقط فعال باشــید و 
بی تحرک نمانید. باید باور کنید که مسئول تمام 
ناکامی ها خودتان هستید. تنها در این صورت 
است که می توانید برای خود کاری کنید و شادی 

را به زندگی تان راه بدهید.
شکرگزار باشید مغشــوش 3 افــکار  اســیر  هروقــت 

و  نعمت هــا  بــه  شــدید،  ناراحت کننــده  و 
داشــته های تان فکر کنید. کافی اســت ســعی 
کنید چند مــورد از این داشــته ها و نعمــت ها را 
برای خود نام ببرید. احساس تان با این کار تغییر 
خواهد کرد. در شکرگزاری نیرویی وجود دارد که 
تمرکز شما را از افکار منفی به سمت خوش بینی 
و شادی می برد. وقتی درباره  دارایی ها و خوبی 
های زندگی تان عمیق می شوید، پی می برید که 

تمام ترس ها و نگرانی ها بیهوده بوده اند.

واقع بین باشید باید بتوانید انتظارات و آرزوها را به شکلی 4
واقعــی دنبال کنیــد. اولیــن گام بــرای حل هر 
مسئله شناخت درست و دقیق آن است. نباید در 
رؤیاها از زندگی واقعی جا بمانید و نباید از خود و 
شرایط تان، انتظارات غیرمعمول داشته باشید. 
مدام نگویید اگر این طور بود، آن طور می شــد. 

واقع بین باشید.
همه  ما تمایــل داریم کــه در شــرایط بد، 5 بهتر انتخاب کنید

خود را قربانی بدانیم و تمام مسئولیت ناکامی  و 
شکســت های مان را به گردن این  و آن و شرایط 
بیندازیم. این طرز تفکر و عملکرد بسیار اشتباه 
اســت. شــاید ما در زندگــی تحت تأثیــر عواقب 
اشتباهات دیگران باشــیم، اما لزومی ندارد در 
بدبختی بمانیم و بسوزیم و بسازیم. اگر یک نفر 
به شما گزندی رسانده، معاشــرت با او فایده ای 
برای تان ندارد و از این بابت آزار دیده اید، با حق 
انتخابی که دارید، می توانید به سادگی دور او را 

خط بکشید و دیگر با او معاشرت نکنید.
برای نوشتن این مطلب از سایت »چطور« کمک 

گرفته شده است

شــما  خدمــت  ســام  بــا 
مخاطب گرامی. متاسفانه 
اطاعــات لازم در باره نوع 
مزاحمت هــا و نوع واکنش 
همسایه خود را در پیام ذکر نکردید که امکان 
بررســی دقیق فراهم شــود اما شش توصیه 
کلــی در باره نحــوه رفتــار با فــردی که چند 
ویژگــی شــخصیتی و رفتــاری اش را مطرح 

کردید، بیان می شود.
 نادیده گرفتن| این گونه افراد 

دوست دارند که همیشه مورد 1 
توجه باشــند، حال چه توجه 
مثبت مثل تقدیــر ، چه توجه 
منفی مثل دعــوا و بحــث. در نتیجه بــا هر بار 
اعتراض شما، او بر شدت رفتارهای آزاردهنده 
خود خواهد افزود. اگر شما و دیگر همسایه ها 
واکنشی نشــان ندهید ممکن است از شدت 

رفتار خود بکاهد.
 رفتــار متقابــل| ایــن گزینه 

خیلی توصیه نمی شود ولی 2 
در برخی مــوارد افرادی که 
قلــدری می کننــد از درون 
بسیار ترسو هستند و اگر مثل خود آن ها داد 
و فریاد کنید، آن ها کوتاه خواهند آمد. ولی 

باعث تنش عصبی در شما نیز خواهد شد.
 تنظیــم شــکایت رســمی| 

آپارتمان هــا 3  طبــق قانــون 
برخــی از رفتارهای این فرد 
احتمالا قابل پیگیری در نزد 
پلیس یــا دادگاه اســت که بــا همراهی همه 

همسایه ها امکان پذیر خواهد بود. 

 محروم سازی| با هماهنگی 

دیگر همسایه ها می توانید او 4 
را از برخــی خدمــات مثــل 
نظافت طبقه او یا مانند آن ها 
محــروم کنیــد تــا شــاید متوجــه رفتارهای 

اشتباه خود بشود.
 واکنش جمعی| به جای این 

که تک به تک وارد مجادله با 5
این همسایه به قول خودتان 
شر شوید، باید تمام ساکنان 
با هم با او رودر رو شوید. این افراد چون ذاتا 

ترسو هستند از اتحاد بقیه واهمه دارند.
 تغییر جهت فشــار| به جای 

صحبت با او با دیگــر اعضای 6 
خانواده اش صحبت کنید، یا 
کل آن خانــواده را نادیــده 
بگیرید تا آن ها عامل فشار به فرد مد نظر شوند.

  کنار آمدن با این افراد سخت است

فراموش نکنید کــه برای رســیدن به نتیجه 
باید صبور باشید چون کنار آمدن با این گونه 
افــراد بــه شــدت مشــکل و ســخت اســت، 
کودکان قلــدری کــه تبدیل به بزرگ ســال 
شده اند بدون آن که مغز آن ها تغییری کرده 
باشد. با این افراد باید مانند یک کودک رفتار 
کرد، بالا رفتن سن دلیل بزرگ و بالغ شدن 
نیست. درک و فهم بسیاری از افراد در همان 
سنین کودکی تثبیت می شود. فرض کنید 
با یک کودک پنج ســاله لــوس و قلدر طرف 
هستید و باید به مرور، رفتارهای اشتباهش 

را اصاح کنید البته اگر شدنی باشد.

یک همسایه خیلی شر داریم که چندسالی است خیلی ما را آزار می دهد. دیگر 
از دستش به ستوه آمده ام. چندبار به مدیر ساختمان گفتم ولی او هم از پسش 
بر نمی آید. یک آدم کاملا عقده ای. هر بار خودم به او تذکر دادم، کار به دعوا 
کشیده. آدمی است که دهانش چفت و بست ندارد و بی آبروست. بی زحمت شما بگویید 

من باید چه کار کنم؟

بانوان

 

  چرا نباید این سوال را بپرسیم؟
فناوری در حال تغییر شــکل دادن به تک تک مشــاغلی 
است که امروز به عنوان یک حرفه از آن ها نام برده می شود. 
مطالعات متعدد نشــان می دهد پیشــرفت های فناوری 
ممکن اســت جایگزین نزدیک بــه 800 میلیون فرصت 
شــغلی شــود. بنابراین تا زمانی که یک دانش آمــوز پایه 
ابتدایی وارد فضای کار شــود، احتمالا  فناوری هرگونه 
شغل مرتبط با آرزوهای شغلی او را جایگزین کرده یا تغییر 
داده است. بر این اساس، دیری نخواهد گذشت مشاغلی 
که ما مدت هاست آن ها را می شناسیم به دست فراموشی 

سپرده شوند. طبق مطالعه ای که به تازگی در آمریکا انجام 
شده و نتایج آن در کتاب »مزیت تطابق« نوشته »هثر ای. 
مک گوانز«، استراتژیست پیشرو در زمینه آینده مشاغل 
انتشار یافته، 65 درصد کودکانی که امروز وارد دبستان 
می شــوند در نهایت در مشــاغل کاما جدیدی که امروز 
وجود ندارد، مشغول به کار خواهند شد. به همین دلیل 
است که او می گوید پرسیدن این که »می خوای چه کاره 
بشی؟!« از کودکان اشتباه اســت، در واقع تعیین کردن 
یک شغل یکسان، آینده   شغلی بچه ها را به خطر می اندازد 
چون در حالت فعلی درکی از شغل های آینده وجود ندارد.

  به جایش این سوالات را بپرسید
ما تحت تأثیر محیط پیرامون خــود و تجربیات مان از این 
محیط قرار داریم. تجربیات محدود ما می تواند درک ما 
از جهان و به ویژه امکاناتی را که در آن وجود دارد محدود 
کند. »اد هیدالگو« یکی از ســخنرانان تد این پرســش را 
مطرح می كند كه »كودك چگونه می تواند شغلی را آرزو 
کند که از وجود آن بی خبر اســت؟« هیدالگو اســتدلال 

می کند که کلید تغییر مسیر کودک، ارائه تجارب 
متنوع از همان سال های اولیه زندگی اوست. 

این کار به کــودک امکان می دهــد خود را 
در دنیــای کار ببیند و امکانــات جدیدی 

را برای آینده خود تصــور کند. »جیمی 
کاســاپ« مســئول تحقیقات شــرکت 

گوگل معتقد است به جای این که با 
وادار کردن کودکان به فکر کردن 

در باره شــغل های غیرمرتبط 
با عایق شخصی شان مسیر 
کاری را بــرای آن هــا محدود 

کنیم، بهتر اســت از آن ها بپرسیم 
دوســت دارند وقتــی بزرگ 

شــدند چــه مشــکاتی را 
حــل کننــد؟ بــه عقیده 

کاســاپ این یــک روش عالی بــرای طرح بنــدی مجدد 
ســوال کلیشــه ای »وقتی بزرگ شــدی، می خواهی چه 
کاره شــوی؟« است. کاساپ ســوالات جایگزین دیگری 
را هم ارائه می کند: »به چه چیزهایی عاقه مند هستی؟ 
دوســت داری چه کارهایی انجام بدهــی؟ چه چیزی تو 
را خوشحال می کند؟  در چه مواقعی احساس می کنی 
موفق شده ای؟ دوست داری چطور با دیگران کار یا بازی 
کنی؟ چه چیزهایی را زودتر یاد می گیری؟ دوست داری 
در باره چه چیزهایی بیشتر بدانی؟ چه چیزهایی برایت 

مهم هستند؟ و ... «

  پرورش هویت کودک به جای ایجاد دام هویتی
از آن جایی که کودکان در سال های اولیه زندگی، هویت 
خود را پرورش می دهند، باید به آن ها کمک کنیم فرصت 
درک و تقویت نقاط قوت خود را داشته باشند، احساسات 
خود را کشف کنند و برای حل مشکاتی که برایشان مهم 
است توانمند شوند. آن ها باید دنیای مملو از فرصت هایی 
را ببینند که در آن می توانند شــغل ایجاد کنند نه این که 
خود را به مســیری که آن را مسیر قطعی تلقی می کنند، 
محدود کنند. بــه عبارت دیگر مــا باید کــودکان را برای 
زندگی در جهانی پیچیــده و متغیر و یک زندگــی توام با 
یادگیری مداوم آماده کنیم و این بــاور اجتماعی غلط را 
که هویت شغلی فرد، ثابت و وابسته به یک حرفه منحصر 
به فرد است، بر کودکان مان تحمیل نکنیم تا در یک دام 
هویتی نیفتند. در عوض باید آن ها را تشویق کنیم کارهای 
مورد عاقه خود را کشف کنند، بفهمند که چه چیزهایی را 
دوست دارند یاد بگیرند و چه مشکاتی را حل کنند؟ این 
تحول، می تواند با سوالاتی متفاوت از »وقتی  بزرگ شدید 

می خواهید چه کاره شوید؟« شروع شود.

  آموزش سواد دیجیتال و مهارت حل مسئله مهم 
است

به جای طرح این سوال آســیب زا، آموزش  
ســواد دیجیتال و مهارت هایی مانند هوش 
هیجانی و توان سازگاری از موضوعات مهمی 
است که باید به آن پرداخته شود. همچنین 
باید به آن ها روند حل مسئله آموخته 
شــود یعنــی مشــکات دنیــای 
واقعی را متناســب با سن 
دانش آموزان با آن ها 
مطــرح کنیم)حتــی 
و  بــازی(  شــکل  بــه 
کودکان را ترغیب کنیم 
با آن چه در مدرسه یا خانه یاد 

گرفتند، آن را حل کنند.

* درباره پرونده زندگی ســام می خواستم بهتون بگم 
آلزایمر شاید در ظاهر یک بیماری باشه که درد نداره اما 
برای اطرافیان فردی که مبتا شده، واقعا ناراحت کننده 
است. من پدربزرگی داشتم که هر روز صبح، کا یادش 
می رفت که بچه هاش عروس و داماد شدن و به همه شون 
زنگ می زد و می گفت کــه ناهار زودتر بیایــن تا دور هم 
باشــیم. الان که اون روزها یادم اومد، اشکم جاری شد. 

خدا رحمتش کنه.
* این کــه مردهــا بعــد از یــک روز ســخت کاری، وقتی 
می رســن خونه و می خوان کمی استراحت کنن، برن و 
ظرف ها رو بشویند، رمز خوشبختیه؟ با چاپ این مطالب، 

فقط توقع خانم ها رو می برید بالا، براتون متاسفم.
* یکی از مهم ترین فواید جینسینگ که در صفحه سامت 
درباره اش نوشتید، تقویت قوای جنسی است. از قدیم 

هم به این موضوع معروف بود.
* هزینه زندگی در روستای آلزایمری ها به پول ما، بیش از 
200 میلیون تومان در ماهه. اگر هر روز ببرن شون سفر 

هم این قدر درنمیاد!
* در جــواب مخاطبــی کــه گفتــه چــرا هری پاتــر رو در 
زندگی سام تبلیغ کردین، اگر پویانمایی ایرانی در اون 

حد می شناسی، به ما هم معرفی کنین که ببینیم.
* ضمن ارج نهادن به کار آقایی کــه زیر آب راه می رفت، 
من سال هاست که می توانم این کار را انجام بدهم ولی 
فکر نمی کردم این قدر مهم باشد. اگه خواستید، می تونم 

ثابت کنم.  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید گل برای همسر

این روزها که بیشــتر اعضای خانــواده باید 
ســاعت های زیــادی رو توی خونه باشــن، 
کار خانم ها ســخت تر می شــه. امروز برای 
همســرتون یک گل بخرین و ازش به خاطر 
زحمت هایی که می کشه، تقدیر کنین. گاهی 
یک تشکر بی دلیل، 
باعث دلگرمی 
ن  مو همســر

می شه

قرار و مدار

ما و شما

 

»وقتی بزرگ شدی می خوای چه کاره بشی؟« این سوالی اســت که بسیاری از ما تقریبا به 
محض این که کودکان یکی از فامیل یا آشنایان شروع به صحبت می کند، از او می پرسیم. ما 
هدف خوبی از طرح این ســوال داریم و بلافاصله کودک را به تلاش برای دنبال کردن آرزوها 
و خواسته های شغلی اش تشویق می کنیم. اما بررسی آینده مشاغل و نقش تحول آفرینی که 
فناوری در آن بازی می کند، نشان می دهد که طرح این سوال می تواند برای کودکان یک دام هویتی ایجاد کند. 
نتایج تحقیقات پژوهشگران یک دانشگاه در آمریکا نشان می دهد با توجه به پیشرفت فناوری، ۶۵ درصد از 
کودکانی که الان وارد دبستان می شوند، در آینده مشغول به کاری خواهند شد که اکنون اصلا وجود ندارد! در 

ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

 تربیت 
فرزند

katielmartin.com و theglobeandmail.com :یاسمین مشرف| مترجم  منبع

ازش نپرس »می خوای چه کاره بشی؟«
تلاش برای پاسخ دادن به این سوال کلیشه ای نه تنها  کودکان را در یک دام هویتی می اندازد بلکه آینده شغلی شان را هم تهدید می کند

چرا این همه سبزی 
خریدی؟ من فقط 

گفتم ریحون، نعناع 
و تره، هر کدوم دو 

بسته کوچیک.

چرا این همه سبزی 
خریدی؟ من فقط 

گفتم ریحون، نعناع 
و تره، هر کدوم دو 

بسته کوچیک.

من چیز دیگه ای 
شنیدم. حالا به 
نظرت باهاشون 

چه کار کنیم؟

نه، گفتی از هر 
کدوم دو کیلو، 
تقصیر خودته.

دکتر مهدی سودآوری |    روان شناس و مدرس دانشگاه

مشاوره 
فردی

5 توصیه طلایی برای شاد بودن خانم ها

 راه های شاد بودن زنان بسیار است: داشتن تفکر مثبت، دوری از بدبینی و ... . اما همه  این ها 
کلیشه ای و تکراری اند و حتما شما هم بارهاوبارها درباره شان شنیده اید و لابد هیچ تأثیری هم 
بر زندگی و شادی تان نداشته اند. اما چرا؟ درست است که این راهکارها عموما تکراری اند، اما 
آیا لزوما اشتباه اند؟ احتمالا فکر می کنید چرا همچنان راه های شاد بودن زنان را نمی دانید و باید 
برای یافتن آن جست وجو کنید؟ راه های شاد بودن زنان خیلی ساده تر از این حرف هاست؛ 

فقط کافی است بخواهید و به ذهن و مغز خود فرمان بدهید آن طور که می خواهید عمل کنند.

مارال مرادی


