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* پژمان جمشــیدی عزیز، من یک استقلالی هستم و 
شاید نباید از شما خوشــم بیاد ولی انصافا شما بازیگر 
خوبی هســتی و من از دیدن فیلم‌های شما واقعا لذت 
بردم و باهاشــون خندیدم، به خصوص »لونه زنبور« رو 

خیلی دوست دارم.
* درباره پرونده »مهاجرت برای عمران« می‌خواستم 
بگم که چقدر زیباست که بعضی از جوانان به جای غر 
زدن، وارد عرصه  می شــوند و بــرای خدمت به مناطق 
محــروم به جای مســئولان کــه فقط وعــده می‌دهند، 
آســتین همت را بــالا  می زننــد و وارد گود می شــوند. 

دست مریزاد به آن‌ها و خدا پشت‌و‌پناه‌شان.
* نوشابه رو که رژیمی کردین و فاتحه‌اش خونده شد، 
لطفا دیگه سمت ماکارونی برای رژیمی شدن نرین که 

خط قرمز ماست.
* درباره پرونده آدم‌های میلیاردی که دانشگاه نرفتن، 
به نظرم مشکل از سیستم‌های آموزشیه نه دانشگاه‌ها. 

باید یک تفاوتی بین این دو قائل شد.
* حس و حال من بعــد از دیدن فیلم ها و ســریال‌های 
ایرانی دقیقا شبیه به همون فردیه که عکسش رو پایین 

صفحه سلامت چاپ کردین. خخخ.
* از نویســنده مطلــب »جا نــزن آقای جمشــیدی« در 
صفحه خانواده ممنونم که مطلبی جوانمردانه نوشته و 
به اشتباه خبرنگار هم اشاره کرده. است واقعا سوالش 

بیجا و زشت بود از پژمان.
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روز نخوردن قند

بیشتر ما عادت داریم که چایی رو حتما با قند 
بخوریم و مصرف زیاد این خوردنی، می‌تونه 
آسیب‌های زیادی برای جسم‌مون 
به همراه داشته باشه. امروز 
تلاش کنین تا مصرف قندتون 
رو به صفر برسونین و به 
جاش، مثلا چایی‌تون رو 
با کشمش یا خرما میل 

کنین و ...

قرار و مدار

ما و شما

 

1 به فرزندتان بگویید که به او افتخار می‌کنید
معمولا والدین در بیان حس‌هــای منفی خود به 
فرزندشان بسیار عجول هســتند ؛ در حالی‌که به‌ندرت 
حس مثبت خود به رفتار، عملکرد و صفات خوب او را نشان 
می‌دهند. مکرر به او یادآوری کنید که به او افتخار می‌کنید 
و خوشــحال هســتید  که عضــوی از خانواده شماســت. 
فرزندتان این جملات را حفظ و با خود تکرار  و از این طریق 

حس ارزشمندی و دوست‌داشتنی بودن می‌کند.
2 در انتخــاب لغات بــرای تمجیــد از فرزندتان 

بخشنده باشید
به‌طور روشــن و جزئی بیــان کنید کدام بخــش از رفتار 

فرزندتــان برای شــما تحســین‌آمیز بوده اســت. مثلًا: 
»این که اسبا‌ب‌بازی‌هایت را با خواهر کوچکت تقسیم 
کردی، بسیار دوســت داشتم. این نشــان می‌دهد که 
چقدر مراقب او هســتی!« یــا: »امروز در بــازی فوتبال 

عالی بودی! این پشتکارت را نشان می‌دهد!«
3  از انتقادهایــی کــه  منجــر بــه ایجــاد حس 

حقارت می‌شود بپرهیزید
همه کودکان به قاعده‌مندی و هشدارهای کلامی نیاز 
دارند؛ اما توجه داشته باشید که اگر شخص فرزندتان 
به‌جای رفتار و عملکرد او مورد هدف انتقاد شما باشد، 
این انتقــاد، مخرب خواهد بود و موجــب حس تحقیر و 

ترس در فرزندتان خواهد شد. از عبارات حاوی ضمیر 
»من« استفاده کنید تا »تو«. مثلًا: »من دوست دارم پس 
از بازی، اســباب‌بازی‌هایت را به‌جای پهن کردن روی 
زمیــن، در جعبه‌اش قرار دهی.« به جــای: »تو چرا این 

قدر تنبل و شلخته‌ای؟«
تربیتــی،  قواعــد  و  مرزهــا  ایجــاد  در    4

مناســب  جهت‌گیــری 
داشته باشید

قاعده‌مندی بخشــی مهــم از روند 
رشد فرزندان اســت. برای تقویت آن 

سعی کنید بیش از آن که نقش یک ناظم 
یا تنبیه‌کننده را داشته باشید، یک مربی 
یا معلم عادل و قاطع باشــید کــه در عین 
حال رفتاری دوستانه دارد. چنین صفاتی 
در شما منجر به این می‌شود که فرزندتان 

مســئولیت رفتارهایش)چــه مثبــت و چه 
منفی( را بپذیرد و نکات منفــی یا بدی‌های 

رفتارش را شخصی‌سازی نکند.
و  جــدی  بســیار  دیــدگاه    5

سخت‌گیرانه را کنار بگذارید
افراد بســیار ســخت‌گیر، کمتر مجال بهره 
بــردن از خوشــی‌های زندگــی را دارنــد. 

داشــتن حــس شــوخ‌طبعی و آســان گرفتن بــر خود، 
برای داشتن یک زندگی شــاد و متنوع لازم است. این 
دیدگاه را در تعامل با فرزندتان هم داشــته باشید تا به 
او بیاموزید که هیچ اشکالی ندارد گاهی اشتباه کند؛ 
همه انســان‌ها اشــتباه می‌کننــد و این کامــاً طبیعی 

است.
6  به او فرصت مشارکت کردن دهید

بــه  کــه  می‌دهــد  نشــان  او  بــه  اتفــاق  ایــن 
حــس  او  بــه  نیــز  و  داریــد  ایمــان  توانایی‌هایــش 
مســئولیت‌پذیری می‌دهــد.  در ضمن بــه خطاهایش 
به‌عنوان فرصتی بــرای یادگیری حیــن تجربه‌ها نگاه 
کنیــد. فرزندانــی کــه والدینــی بســیار ســخت‌گیر با 
عکس‌العمل‌های شــدید در برابر خطاهایشان دارند، 
ریسک‌پذیر نخواهند بود و ناخواسته و همواره دیگران 

را مقصر مشکلاتشان تلقی خواهند کرد.
7  بر نقاط قوتش تمرکز کنید

حس توانمنــدی و افتخار به خود، بــه او اعتماد 
به نفســی می‌دهد کــه در مواجهه بــا چالش‌ها برایش 
ضروری خواهد بود. به او اجازه دهید مشکلات را حل 
و تصمیم‌گیری کند. از این که  به طور مستقیم به او راه 
حل ارائه دهیــد، اجتناب کنیــد. در برخورد بــا او و در 
مســیر تربیتی خود قاعده‌مند باشید و برایش حدودی 
تعیین کنید؛ امــا این قواعد چنان نباشــند که منجر به 

حس ترس یا تحقیر در او شوند. 
8  دنیا را از نگاه او بنگرید

برخورد همدلانه داشته باشــید، با فرزندتان با 
احترام برخورد کنید و صحبتش را قطــع نکنید. تمام 
توجه‌تان را در زمان صحبت بــا او به فرزندتان معطوف 
کنید؛ مثلًا هنگام گفت و گو با او از تماشای تلویزیون یا 
خواندن روزنامه دســت بکشید. او را 
همان‌طور که هست بپذیرید و دوست 
داشته باشید و دنیا را از نگاه او بنگرید.
9  نگذاریــد افکار منفــی درباره 

خودش داشته باشد
به فرزندتــان اجازه ندهید دربــاره خود افکار 
منفی داشته باشــد. مثلًا یک پاسخ مناسب به 
فرزندتان وقتی از عملکرد بدش در درسی مثل 
ریاضی شکایت می‌کند، می‌تواند این باشد: »تو 
دانش‌آموز خوبی هستی. ریاضی تنها یک بخش 
از کل دروس است که تو نیاز داری زمان بیشتری 
نســبت به  دیگــر دروس برایــش صرف کنــی. ما 
می‌توانیم با هــم روی آن کار کنیــم. همچنین به‌ 
جز زمان‌های ضــروری،  گفــت وگوهایتــان  با او 
خصوصی و در موقعیت‌هایی باشــد کــه دیگران 

اطراف‌تان نیستند.

مخاطب گرامی، در شــرایط اقتصادی 
فعلی که تــوان خریــد مردم کم شــده و 
کرونا هم ســبک خریــد کــردن را تغییر 
داده، میزان فروش بیشتر کسب و کارها 
به طور محسوســی کاهــش یافته و این موضــوع اجتناب 
ناپذیر اســت. بدیهی اســت در چنین شــرایطی برای بقا 
در بازار کســب و کار، رقابت اقتصادی تنگاتنگ شــده و 
باید در همه ابعاد کاری‌تان از جمله تبلیغات، تخفیف‌ها، 
عرضه و ... متحمل زحمت بیشــتری شوید. در این بین و 
برای ایجاد پایبندی مشتری به خرید از مغازه شما نکات 
مهمی را باید رعایت کنید که در ادامه به چند مورد اشاره 

می‌شود.

1 فروش اینترنتی راه بیندازید |این روزها خرید 
و فروش اینترنتــی رونق زیادی گرفته و شــما هم 
نبایــد از ایــن مســئله غافــل شــوید. هرچــه زودتــر در 
اینســتاگرام یک صفحــه بــرای مغازه‌تان ایجــاد و ضمن 
معرفی محصولات‌تــان، امکان خرید از همیــن طریق را 

برای مشتری‌ها فراهم کنید.
2 با مشتری خوش رو باشــید |منش اجتماعی و 
نحوه تعاملات شما با مشتریان، صبر و حوصله در 
برابر مشتریان به خصوص مشتریان وسواسی یا کسانی 
که خریدهای زمان بر و حوصله ســر بــری دارند و خوش 
رویی و ادب و نزاکت همیشگی )حتی روزهایی که حال 
روحی یا جسمی مساعدی ندارید( در برابر مشتریانی از 
قشــرها و فرهنگ‌های مختلف، در تبدیل شدن آن ها به 

مشتریان دایم بی تاثیر نخواهد بود.

مشــتری را درک کنیــد |در ایــن روزهــای ســخت  3
اقتصادی یکی از مــواردی که مشــتریان را ناامید و از 
فروشــگاهی دل زده می کند، این اســت که احســاس کنند 
فروشنده با انصاف نیست و او هم مثل دیگر عوامل نامطلوبی 
که فشــار اقتصادی بر دوش مردم تحمیل مــی کند، صرفا به 
دنبال سود جویی است و در این راه ممکن است با بی انصافی 

فشار بیشتری را بر مردم تحمیل کند.
4 انتخاب‌های مشــتری‌تان را تحلیل کنید |اصولا 
برخی مشتریان از دقت و تیزبینی فروشنده و توجه به 
سبک خرید و سلایق و انتخاب‌های مشتریان لذت می‌برند. 
این مسئله که فروشنده بدون این‌که از مشتری خود بپرسد چه 
برندی از آن محصول را می‌خواهد، همان برند مد نظر مشتری 
را به وی بدهد، نشان می‌دهد فروشنده به انتخاب‌های قبلی او 
توجه داشــته و بین تعداد زیادی مشــتری حــواس اش به این 
مسئله است که هر مشــتری چه انتخاب‌هایی دارد و از کدام 
محصولات بیشتر استقبال می‌کند. این نکته از جمله عواملی 

است که می‌تواند یک مشتری را به مغازه‌ای پایبند کند.
از یک مشاور اقتصادی مشــورت بگیرید |درباره  5
مسائلی از قبیل چگونگی تبلیغات، نحوه عرضه کالا در 
مغازه، تخفیف‌ها و ... برای اثرگذاری بر مشتریان و رقابت با هم 
صنف‌ها، پیشنهاد می‌کنم حتما با مشاور اقتصادی مشورت 

کنید و از راهنمایی های وی هم بهره ببرید.

فرزانه شهریاردوست |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

مشاوره 
شغلی

کرونا رونق را از کاسبی‌ام گرفته، چه کنم؟

  علت‎ کینه و لجبازی را شناسایی کنید

برای زندگی مشترک خود زمان بگذارید. اختلاف نظرها و 
سوء تفاهم‎های به وجود آمده  را در زندگی‎تان پیدا کنید. بعد 
از پیدا کردن این اختلافات سعی کنید علت آن‌ها را بیابید. 
بی‎طرف باشید و ماجرا را از دید یک شخص سوم نگاه کنید.

  شما کینه به دل نگیرید

در برابر لجبازی و کینه همسرتان لجبازی نکنید، چرا که 
اگر در این دور بیفتید روز به‌ روز روابط‌تان بدتر می‌‎شــود و 
بازگشت به عقب غیر ممکن خواهد شــد. همیشه یک راه 

برگشــت برای زندگی‎تــان بگذارید و همه پل‎هــا را خراب 
نکنید.

  قبول کنید که هر شخصی نقاط ضعفی دارد

شــوهر شــما مانند هر انســان دیگری دارای نقاط ضعف، 
محدودیت‎ها و کمبودهایی همچون خودتان اســت. باید 
بــرای داشــتن زندگی خــوب تلاش کنیــد. با همســرتان 
صحبت کنید و نارضایتی خود را به طور علنی به او بگویید 
و از او بخواهید که با هم به دنبال  یافتن چاره‎ای برای بهبود 

وضعیت ‎تان باشید.

  برای گفت وگو با شوهر کینه‌ای حواس‌تان به
 3 نکته باشد

1  همسر شــما انســان حساســی اســت. پس در 
درجه اول زمان مناسبی را برای گفت‌وگو پیدا 
کنید. مثلا هنگامی که او از ســر کار برگشته و خسته و 
گرسنه اســت، زمان خوبی برای یک گفت‌وگوی مفید 

نیست.
2  در گفت‌وگــو آرامش خود را حفظ کنید، ســعی 
کنیــد منطقــی باشــید، از واژگان کنایــه‎دار 
استفاده نکنید، به او هم فرصت صحبت کردن و دفاع از 
رفتارها و حرف‎هایش را بدهید. اشتباهات همسرتان را 
با احتیاط و مهربانی با او در میان بگذارید چرا که اگر او 
احساس کند با بیان اشتباهاتش تحقیرش می‎کنید یا 
انتقادتــان را توهیــن ‌آمیــز بــه او منتقل ‌‎کنیــد، آن‌ها را 
نخواهد پذیرفت. خودتان را در موقعیت او قرار دهید و 

در پایان گفت‌وگو حتما نتیجه‎گیری کنید.
انتظار نداشته باشید که در مدت زمان کوتاه به   3
یــک نتیجــه شــگفت انگیــز برســید و اخــاق 
همسرتان کاملا عوض شــود. قطعا بخشی از مشکلات 
به شــما هــم برمی‎گــردد، پس ســعی کنیــد رفتارهای 

نامناسب خود را حذف کنید و صبر داشته باشید.

بانوان

 مخفی نکردن همسر، یکی از نشــانه‌های رضایت از 

رابطه

تا بــه این جا چند مطالعــه خوب در موضــوع ارتباط بین 
نمایش رابطه با همسر در شبکه‌های اجتماعی و رضایت 
از رابطه بین همسران، انجام شده است. هر چند نتایج این 
مطالعات با توجه به تفاوت‌های فرهنگی بین کشورها، به 
شکلی کامل قابل تعمیم به کشور ما نیست اما می‌تواند 
ایده‌هایی در این زمینه به مــا بدهد. در یکی از مطالعات 
محققان کانادایی و آمریکایی در سال 2013 به بررسی 
میــزان رابطه بیــن رضایــت از رابطه بین همســران و به 
اشتراک گذاشتن اطلاعات و عکس از همسر در فضای 
فیس بوک  پرداختند. این مطالعه نشان می‌دهد وقتی 
افراد از رابطه با همسرشان احســاس رضایت بیشتری 
دارند، بیشتر احتمال دارد که درباره او اطلاعات‌بدهند 

یا عکس‌هایی از او را به اشتراک بگذارند.
مطالعه دیگری در مجارستان در سال 2015 مشخص 
کرد وقتی افراد در فیس بوک به صورت رسمی همسر 
خود را معرفی می‌کنند، از نظر عاطفی رابطه قوی‌تری 
با همســر خــود دارنــد و در عین حــال احتمال شــدت 
حسادت عاشــقانه بین این همســران بیش از دیگران 
اســت. به صــورت خیلــی خلاصــه می‌توان حســادت 
عاشقانه را نگرانی‌ توصیف کرد که افراد  درباره از دست 
دادن همســر خود دارند. شــایان ذکر اســت که وجود 
این احســاس به خودی خود منفی نیست. اما هر دوی 
این مطالعات دربــاره افرادی بود کــه در حدی معمول 
رابطه خود را به نمایش گذاشــته بودند. سوال دیگری 
که مطرح می‌شود این است که داستان درباره افرادی 
که به صورتی اغراق‌آمیز درخصوص رابطه عالی خود با 
همسرشان صحبت می‌کنند، از چه قرار است؟ آیا این 
نمایش افراطی هم دلیلی بر خوشــحالی و رضایت آن 

ها از رابطه است؟

 نمایش اغراق‌آمیز رابطه نشانه چیست؟
مطالعه‌ای که توســط ســه محقق آمریکایی در ســال 

2017 انجــام شــد، مشــخص کرد کــه گاهــی این 
احساس دور افتادن از همسر است که باعث می‌شود 
افراد شــروع به اشتراک گذاشــتن اغراق‌آمیز عکس 
و اطلاعات دربــاره رابطه خود کنند. بــه عبارتی این 
رفتــار اغراق‌آمیــز رفتــاری جبرانی برای احســاس 
خلائی  اســت که در زندگی واقعی وجود دارد. البته 
این که کدام فرد در این دســته قــرار می‌گیرد، کاری 
نیست که ما به عنوان مخاطب صفحات در شبکه‌های 
اجتماعــی بتوانیم انجــام بدهیم اما شــاید بتوانیم با 
توجه به مواردی که تا به این جا گفته شد، دست کم به 

چند نکته توجه داشته باشیم:
1- افسوس روابط زیبای بقیه را نداشته باشیم، چرا 

که ما از واقعیت رابطه آن ها اطلاعی نداریم.
2- با دیدن کارهای عاشــقانه اغراق‌آمیز همســران 
برای همدیگر، همسرمان را سرزنش نکنیم، چرا که 
ما  درباره این که ایده‌ انجام این کارها از چه کسی و با 

چه نیتی بوده است، چیزی نمی‌دانیم.
3- و در نهایت این که نقش صنعت تبلیغات را در این 
بین دست کم نگیریم؛ چرا که بخشی از این نمایش‌ها 
صرفا برای فــروش کالا و قراردادهای ایــن زوج‌ها با 

شرکت‌هاست. 

عکس های اغراق آمیز جبرانی برای خلأ عاطفی
آیا نمایش روابط صمیمانه همسران در شبکه‌های اجتماعی، نشانه رابطه خوب بین آن‌ها در دنیای واقعی است؟

اگر اهل استفاده از شبکه‌های اجتماعی باشید، به احتمال زیاد صفحاتی را دیده‌اید که صاحبان 
آن، اصرار زیادی در نمایش رابطه صمیمانه خود با همسرشان دارند. در این مطلب سعی کرده‌ایم 
نگاهی به موضوع نمایش رابطه با همسر در شبکه‌های اجتماعی بیندازیم و ببینیم آیا واقعا میزان 

نمایش رابطه در شبکه‌های اجتماعی  می تواند حرفی درباره کیفیت واقعی رابطه افراد بزند؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

شبکه های 
اجتماعی

با شوهر کینه‌‎ای  چطور برخورد کنم؟

 اختلاف سلیقه در زندگی مشترک یک موضوع عادی است. زمانی این مسئله مشکل‌ساز می‎شود که شوهر شما 
هر رفتار و حرف شما را علیه خود برداشت کند و از آن کینه به دل بگیرد. این افراد معمولا منفی‎نگر هستند و نکات 
مثبت ماجرا را در نظر نمی‎گیرند. گذشته را فراموش نمی‎کنند و فقط به تلخی‎ها و موارد ناراحت کننده فکر می‎کنند. 
همین موضوع باعث به وجود آمدن کینه در آن‌ها خواهد شد. راهکارهایی برای کنترل و حذف این رفتارها در شوهر 

شما وجود دارد، همراه ما باشید.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

شش سال پیش وارد بازار کار شدم و یک مغازه فروش لوازم خانگی در یکی از مناطق متوسط شهر راه 
انداختم. تا دو سال پیش، درآمدم خوب بود و زندگی‌ام می‌چرخید اما از سال گذشته، کرونا رونق را از کاسبی‌ام 

گرفت. پیشنهاد شما به عنوان یک مشاور برای حل مشکل من و جذب مشتری‌های بیشتر چیست؟

3

 عزت‌نفس مجموعه‌ای از عقاید و احساساتی است که افراد به خود دارند. نحوه‌ای که افراد 
درباره خود فکر می‌کنند)چه مثبت و چه منفی( بر نگرش درباره زندگی، رفتار و موفقیت‌شان 
تأثیر بسزایی دارد. عزت نفس و حس ارزشمندی، به دوری از فشارهای روانی و کاهش 
گرایش به رفتارهای پر خطر در کودکان و بــه خصوص نوجوانان کمک می‌کند و در مقابل 
فقدان آن منجر به تجربه حس‌های منفی مثل ناراحتی‌های روحی و مشکل در دوست‌یابی و عملکرد موفق 
فرزندان در حوزه تحصیلی خواهد شــد. شما به‌عنوان والد نقشــی انکارناپذیر در شکل‌گیری و تقویت 
عزت نفس در فرزندتان دارید. در ادامه راهکارهایی ارائه می‌شود که می‌توانید به‌عنوان پدر یا مادر برای 

دست‌یابی به این هدف مهم به‌کار گیرید.

محوری
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به فرزندان
 والدین نقش انکارناپذیری در شکل‌گیری وتقویت

  عزت‌نفس کودکان و نوجوانان‌شان دارند

 اما نمی‌دانند چرا و چطور باید به این هدف دست یابند


