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 »جای او حالا خیلی بهتر است«

شاید شما با گفتن این جمله سعی 1
کنید به کســی کــه عزیز خــود را از 
دست داده است، »جنبه مثبت« شرایطی را 
که در آن قرار دارد نشان دهید، اما متأسفانه از 
نظر فرد سوگوار چنین عبارت هایی می توانند 
این طور تلقی شــوند که شــما فکر می کنید 

مرگ برای فــرد متوفی بهترین اتفــاق بوده 
است. بهتر است به جای این عبارت بگویید: 
»فقدان بزرگی است. بسیار متاسفم«. نیازی 
به جنبه مثبت دادن به مرگ نیســت. شــما 
هرگز نمی توانید مــرگ را برای فــرد عزادار 
چیز خوبی جلوه دهید بنابراین سعی کنید به 

غم انگیز بودن این اتفاق اذعان کنید.

 »هر کاری داشــته باشید من در 

خدمت هستم«2
برخی افراد با وجود نیــاز به كمك 
هرگز نمی توانند شما را در این زمینه درگیر 
كنند. بهتر اســت بــار درخواســت کمک را 
به دوش فــرد ســوگوار نیندازید بلکــه آن را 
خودتان به عهــده بگیرید و بــه او بگویید که 
مایل هستید چه کاری برایش انجام دهید. 
به جای عبارت »هرکاری داشته باشید من 
در خدمــت هســتم« بگویید: »آیــا می توانم 
در بعضــی از کارهــا بــه شــما کمــک کنم؟ 
اگــر می خواهیــد از خانه خارج شــوید، من 
می توانم از بچه ها برای چند ساعت مراقبت 

کنم.«
 »می دانم چه احساسی دارید«

اگر شما هم از دست دادن عزیزی 3
را تجربه کرده اید، ممکن است فکر 
کنید که می توانید در احساس افراد سوگوار 
شریک شــوید. شاید تصور شــما تاحدودی 
درست باشــد اما برای فرد سوگوار شنیدن 

این که احساســش منحصر به فرد نیســت، 
هرگز نمی تواند آرامش بخش باشد. بنابراین 
عبارت »می دانم چه احساسی دارید« برای 
او بــوی همــدردی نخواهــد داشــت. بهتر 
اســت به جای این جمله بــه او بگویید: »من 
دو ســال پیش مادرم را از دســت دادم. اگر 
می خواستید با کسی درباره غم و غصه تان 

صحبت کنید   من در خدمت شما هستم.«
»ایــن اتفــاق بالاخره بــرای همه 

می افتد«4
این عبــارت معمــولا هنگامی که 
فــردی یکــی از والدیــن خــود را از دســت 
می دهــد زیاد شــنیده می شــود. درســت 
اســت که همه مــا مــرگ و از دســت دادن 
عزیزان مــان را به عنوان بخشــی از زندگی 
تجربــه می کنیم، امــا بیان این دیــدگاه در 
آن لحظــات ممکــن اســت درد و رنــج فرد 
ســوگوار را کــم ارزش جلوه دهــد. به جای 
این جمله بهتر اســت بگویید »حتما خیلی 

دلتنگ شان هستید.«

 »دقیقا چطور این اتفاق افتاد؟«

هرچند طبیعــت کنجکاو ما اقتضا 5
می کنــد ایــن ســوال را بکنیــم تــا 
جزئیــات اتفاقــی را که افتــاده بدانیــم، اما 
واقعیت این است که صحبت کردن درباره 
برخی از جزئیات واقعا برای افراد ســوگوار 
دردنــاک اســت. بنابراین بهتر اســت هیچ 
سوالی در این باره نکنید. اگر آن ها بتوانند 
درباره جزئیات صحبت کنند این جزئیات را 
با شما درمیان خواهند گذاشت. اگر بسیار 
کنجکاو هستید می توانید از افراد دیگری در 

این باره سوال کنید.
 »حداقل دیگر درد نمی کشد«

این نوع تسلیت زمانی معنا می یابد 6
که یک بیماری طولانی مدت، فرد 
از دست رفته را تحت فشار قرار داده باشد. با 
این حال، این که مرگ را برای او اتفاق خوبی 
بدانیم چیز خوشایندی نیست. پذیرفتن این 
موضوع برای کسی که هنوز در تلاش است 
تا بیماری و مــرگ را به عنــوان یک واقعیت 

بپذیرد، کار آسانی نخواهد بود.
»من کنارت هستم«

گفتن این جمله شــاید آزار دهنده 7
نباشد اما ممکن است از سوی فرد 
ســوگوار به عنوان یک احســاس پــوچ تعبیر 
شود. اگر واقعاً می خواهید در دسترس بودن 
خود را بیان کنیــد، دقیق باشــید. به عنوان 
مثال می توانید بگویید: »همیــن روزها تو را 
بیرون می برم تا حال و هوایت عوض شود.« از 
این طریق به او نشان می دهید که فقط حرف 

نمی زنید و عملا در کنارش هستید.
»واقعا متاسفم«

هرچنــد ممکن اســت ایــن جمله 8
احساســات شــما را بــه درســتی 
نشان دهد اما این عبارت آن قدر در مراسم 
سوگواری تکرار می شــود که اساسا معنای 
خود را از دســت داده اســت. درواقع نیازی 
به گفتن نیست که شــما به خاطر این اتفاق 
ناراحت هســتید. به جــای ایــن جمله بهتر 
اســت اصلا چیــزی نگویید. گاهــی اوقات 
کلمات نمی توانند احساس ما را بیان کنند. 
اما اگــر می خواهیــد چیزی بگوییــد، برای 
جلوگیــری از بــه زبــان آوردن ایــن عبارت 
تکراری، مثــلا بگویید: »فقــدان دردناکی 

است. من تمام مدت به فکر شما هستم.«

 از دست دادن یکی از اعضای خانواده یا دوستان، به ویژه در این روزهای 
کرونایی اتفاق غیرمعمولی نیست. این روزها همه ما سعی می کنیم به 
نحوی با کسانی که عزیزی را از دست داده اند همدردی کنیم به این امید 
که تحمل درد و رنج برای آن ها قابل تحمل تر شود. اما چگونه می توان 
اندوه و ناراحتی خود را در قالب کلمات بیان کرد؟ کلماتی که ما در همدردی با فرد عزادار 
به زبان می آوریم، چقدر می تواند در ایجاد احساس بهتر در او کمک کند؟ متاسفانه گاهی 
عباراتی که در مقام همدردی به سوگواران گفته می شود، خالی از برخی ملاحظات و حتی 
گاهی توهین آمیز هستند. در ادامه به تعدادی از جملات اشاره خواهد شد که بهتر است 

در برخورد با افراد سوگوار از گفتن آن ها خودداری کنیم.

محوری

considerable.com، beyondthedash.com :یاسمین مشرف |   مترجم  منابع

* پرونده امروز زندگی سلام خیلی ترسناک بود. واقعا یک 
آدم چرا باید دست به چنین جنایت هایی بزنه؟

* این عینک جدید فیس بوک که درباره اش نوشتین، فقط به 
درد این ها می خوره که کارشون تعقیب دیگرانه! وگرنه برای 

عکس گرفتن که با گوشی هم میشه گرفت.
* میزان تنبلی کودکان با آمدن کرونا، چند ده برابر شده و 
دیگر کاری از دست والدین برنمی آید. امیدوارم که شرایط 

مهیا شود تا مدارس زودتر باز شود.
* لطفا در زندگی ســلام درباره ســبک زندگی کسانی که 
کرونا نگرفتن یک تحقیقی بکنین و به اطلاع مردم برسونین.
* اگر بشــه در زندگی ســلام با خانواده یکــی از این قاتلان 
زنجیره ای صحبت کنین و به جزئیــات دلایل این اتفاقات 
بپردازین، به نظرم جذاب باشــه. ماجرای این قتل ها را که 

بارها شنیدیم ولی جزئیات شون نکات ابهام زیادی دارد.
* تمــام شــخصیت هــای ســریال »زخــم کاری« بــه دلیل 
رفتارهای غیراخلاقی به بدترین سرانجام رسیدند. حسادت 
و حسرت و ... مقصرهای بعدی بودند و باید به این نکته در 

مطلب صفحه خانواده اشاره می کردید.
* دو صفحه طنز پنج شنبه ها در زندگی سلام را دوباره راه 
بیندازید. در این شــرایط خیلــی به نشــاط و آرامش كمك 

می كند.
* در سالمندان با چهره های فراموش شــده دنیای ورزش 
به ویژه آن هایی که در رشــته هایی به جز فوتبال مدال های 

جهانی و المپیکی کسب کردند، گفت و گو کنین.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تغییر زنگ تلفن

اگر سال هاســت که زنگ تلفن همراه تون 
رو عــوض نکردین، امروز فرصــت خوبیه تا 
یک بررســی بکنین و یک زنــگ جدید برای 
تلفن همراه تون انتخاب کنین. توی اینترنت 
و شبکه های اجتماعی، جاهای زیادی هستن 

که زنــگ پیشــنهادی دارن، 
رو  یکی شــون 

انتخاب کنین...

قرار و مدار

ما و شما

8 جمله ممنوعه به افراد سوگوار
 این اتفاق بالاخره برای همه می افتد، حداقل دیگر درد نمی کشد، دقیقا چه اتفاقی افتاد؟ و ... 

از جملاتی هستند که نباید به داغ دیدگان گفت

بعضی مواقع افراد به دلایل مختلفی 
ممکن است دست به چنین رویکردی 
بزنند و به عبارت دیگر، واقعیت ها را 
نپذیرند یا انکار کنند. بنابراین به شما 
توصیه می کنم با همکاری و همفکری موضوع را بررسی 
و هرچه زودتر حل کنید. نپذیرفتن واقعیت و انکار آن از 
طرف فرد زمانی اتفاق می افتد که اگر آن را بپذیرد دچار 
شرایط نامطلوب و اضطراب انگیز می شود و برای دور 
کردن این شــرایط از مکانیســم دفاعی انکار استفاده 
می کند. بعضی از مواقع در زندگی، انسان برای راحت 
کــردن خــود از پذیرفتــن واقعیت های 

دردناک طفره می رود؛ برای مثال اگر فردی به بیماری 
سختی مبتلا شود و پزشــک این موضوع را به او اطلاع 
دهد، فرد برای آن که خود را راحت سازد آن را نمی پذیرد 
و با خود می گوید: »مطمئن هستم که پزشک تشخیص 
اشــتباهی درباره من داده اســت« و هر شکســتی را در 
زندگی برای خود توجیه می کند و دســت بــه انکار آن 

می زند . در ادامه، چند توصیه به شما دارم.

   3 اتفاقی که شرایط را بدتر می کند
1- اگر به فرد توجه کافی نداشــته باشــیم و او را جدی 
نگیریم و مراقبت های عاطفی لازم را نسبت به او انجام 

ندهیم، زمینه این مسئله در او تشدید می شود.
2- اگر کمک نکنیم که فرد احساس ارزشمندی بکند، 

اعتماد بــه نفس او کاهش می یابد و بــه تدریج درباره 
توانمندی های خود دچار تردید می شود.

3- اگر شرایط خانوادگی و جو عاطفی طوری باشد 
که فرد تصویــر ذهنی مبهم یــا بدی از خود داشــته 
باشد، این باور در او زنده خواهد شد که فرد موفقی 

نخواهم بود.

   این چند توصیه کوتاه را جدی بگیرید
* درک این مطلب که تفاوت های فردی بین افراد وجود 
دارد و این که او قادر اســت توانمندی های مختلفی را 
بر اساس ویژگی های فردی خود کشــف کند و آن ها را 

به کار گیرد در شرایط فعلی به شما کمک خواهد کرد.
* همدلی، محبت، حمایت درســت و منطقــی در بعد 

مادی و معنوی تان را به او ابراز کنید.
* او را در موقعیت هایی قرار دهید که فعالیت هایش توام 

با موفقیت و تجربه های مفید باشد.
* از توبیــخ و ســرزنش های مــداوم و انتقــاد و خــرده 

گیری های بی مورد درباره شوهرتان اجتناب کنید.
* با تشویق وی او را برای بروز احساسات مثبت یا منفی 
خود و رفع آثار ناکامی، یاری کنید تا دست از این رفتار 

اشتباهش بردارد.

عباسعلی براتی |    مشاور

مشاوره 
زوجین

نمی توانم روی حرف های شوهرم حساب باز کنم

اساس فرهنگ چینی، مادران در یک ماه نخست 1 یک ماه اســتراحت مطلق پس از زایمــان |    بر 
پس از زایمان باید در رختخواب بمانند. طی این مدت، 
حمام  نروند و مسواک هم  نزنند. در این مدت همچنین 
هیچ غذایی با طبع ســرد نخورند. در فرهنگ چینی، 
ســنت ها و اعتقادات زیــادی درباره دوران بــارداری و 
زایمان وجود دارد امــا این مورد واقعا نســبت به دیگر 

موارد برجسته تر و قابل تامل تر است.
جلسه اول خواستگاری رسم است که خانواده پسر 2  کمک گرفتــن از طالع بین بــرای ازدواج |    در 
یک واسط ازدواج به عنوان فرد بزرگ تر را همراه خود به 
منزل دختر می برند. خانواده عروس پس از پرسیدن نام 
کامــل و روز تولد پســر، از یــک طالع بین درخواســت 

می کنند تا پیشگویی کند که آیا این ازدواج خوش یمن 
خواهد بود یا خیــر. در صورت تشــخیص طالع بین به 
خوب بودن این ازدواج، بعد از تقدیم هدایای فرخنده 
داماد به عروس، خانواده داماد از یک طالع بین دعوت 
می کنند تا بر اســاس علم نجوم، تاریخ خجســته ای را 
برای برگزاری مراســم عروســی تعیین کنــد. پیش از 
برگزاری مراسم عروسی، خانواده دختر جهیزیه عروس 
را به خانواده داماد ارسال می کنند که جهیزیه نمایانگر 
توانایی مالی خانواده عروس  اســت و اقلام خاصی را 
شامل می شود به عنوان مثال یک قیچی پروانه ای شکل 
که نشــان دهنده جدایی ناپذیر بودن عــروس و داماد 
است و همچنین گلدان هایی که به معنای صلح و ثروت 

در میان جهیزیه وجود دارد.

در فرهنگ سنتی چین، طلاق امری مذموم بوده 3 نگاه ها به زنان طلاق گرفته تغییر کرده است |   
اســت و یک ضرب المثــل قدیمــی در چینی بــه زنان 
می گویــد:»ازدواج کن و بعدش زندگی کــن تا این که 
موهــات ســفید بشــه«. در دوران قدیم بــرای یک زن 
ننگ آور بوده اگر بیش از یک بار ازدواج می کرده اما هم 
اکنون نگاه ها به این مســئله تا حد زیــادی تغییر کرده 
است. طبق جدیدترین آمار، زنان بیش از 44 درصد از 
نیروی کار چین را تشکیل می دهند و حرف های سنتی 

دیگر مثل قبل طرفداری در بین مردم ندارد.
خانه |   زنان چینی ترجیح می دهند مهمانی های 4  تمایل زنان چینی به مهمانی دادن در بیرون 
خود را به جای خانه در مکان های عمومی برگزار کنند؛ 
به  ویژه اگر مهمان خارجی داشته باشند. پس اگر شما 
را به خانه خود دعوت کردند، بدانید که افتخار بزرگی 
نصیب  تان شده است.  حتما به موقع خود را به مهمانی 
برسانید و   طبق رسم کفش های خود را قبل از ورود به 
خانه درآورید. موقع خوردن غذا صبر کنید تا به شــما 
بگویند کجا بنشینید، میزبان نفر اولی است که غذا را 
شروع می  کند و همچنین هر غذایی که به شما تعارف 
کردند، باید امتحان کنید و گرنه زنان چینی این رفتار 

شما را بی احترامی تلقی خواهند کرد.

بانوان

   مثبت اندشی شامل چه تصوراتی است؟
مثبت اندیشی شامل احساس سرخوشی، شادي و شادمانی، 
خلق مثبت، هیجان های مثبت، امید و خشــنودي است که 
موجب می شود تا افراد الگوهایی از تفکر را از خود نشان دهند 
که به طور غیر قابل ملاحظــه ای متفاوت، منعطف و خلاقانه 
است. بیشتر انسان ها به فراخور تربیت و سبک فرزند پروری 
والدین و فرهنگ جامعه، باورهای بنیادین را در طول فرایند 
رشد در خود نهادینه می کنند که بر ادراک شان از موضوعات 
و اتفاقــات پیرامــون تاثیرات به ســزایی دارد. نگــرش، زاویه 
دید و باور ما نســبت به خودمان و جهــان، واقعیت زندگی ما 
را می  ســازد. اگر باورهای منفی یا تحریفات شناختی پایدار 
در افراد زیاد باشــد اغلب اتفاقات را با ســوگیری های منفی 
که دارند به بدترین شــکل  تعبیر و تفسیر می کنند که همین 

امر خلق منفی و احساس ناکامی را در فرد افزایش می دهد.

   باورها قابل تغییر نیستند؟
ما دسترسی مستقیم به باورهای مان نداریم 

امــا این به معنــی نداشــتن توانایــی ما در 
تغییر آن ها نیست. باورها همان  گونه که 
شکل گرفته اند، قابل تغییر هم هستند. 

درمان های شناختی با تمرکز بر تغییر 
باورهــای ناکارامــد بــه افــراد کمک 
می کند که واقعیــات را همان گونه که 

هستند، ببینند و تجربه کند.

   آســیب زا شــدن مثبت اندیشــی بــا 
تصورات اشتباه درباره آن

اگر منظور از مثبت اندیشی، نگرشی خوش بینانه 
به زندگی و آینده باشــد، فــرد خوش بین روی 

جنبه های خــوب و ســازنده موضوعــات متمرکز می شــود و 
به جنبه های مخرب و منفــی بیش از حد توجــه نمی کند که 
این مسئله کمک شــایانی به موفقیت وی خواهد کرد اما اگر 
سکون و انجام ندادن فعالیت فقط با فکر کردن به پیشرفت و 
... را مثبت اندیشی معنا کنید نه تنها کمکی به فرد نمی کند 
بلکه در بسیاری از موارد آســیب زا هم خواهد شد. تحقیقات 
روان شناسان نشان داده چنین نگاهی به مثبت اندیشی در 
طولانی مدت تأثیرات وخیمی بر عملکرد زندگی انســان ها 
دارد. ممکن اســت چنین تفکر مثبتــی در کوتاه مدت باعث 
شود احســاس بهتری داشــته باشــیم اما در درازمدت ریشه 
انگیزه ما را می خشکاند. هرچقدر افراد مثبت تر فکر می کنند 
و خودشان را در حال دستیابی به اهداف شان تصور می کنند، 
در واقعیت کمتر به آن اهداف دست   می یابند. این نوع تفکر 
مثبت مانع عملکرد مناسب می شود به این علت که ما را آرام 
می کند و انرژی لازم برای انجام کارها را کاهش می دهد. این 
آرامش به این علت به وجود می آید که فانتزی های 
مثبــت، ذهــن مــا را فریــب می دهــد بدیــن 
صورت کــه فکــر می کنیم بــه اهداف مان 
رسیده ایم یا در آستانه دستیابی به آن ها 
هســتیم، اتفاقــی کــه روان شناســان آن 
را »دســتیابی ذهنی« می نامنــد. در این 
حالت ما به طور مجازی بــه اهداف مان 
می رسیم و در نتیجه کمتر احساس 
نیــاز می کنیم کــه در زندگی واقعی 
کاری انجام دهیــم بنابراین کارهای 
لازم برای موفقیت واقعی و رسیدن 
انجــام  را  اهداف مــان  بــه 
نمی دهیــم و ایــن مســئله، 

آسیب زا خواهد شد.

مثبت اندیشی؛ مفید یا مضر؟
در روز جهانی مثبت اندیشی از عوامل آسیب زا شدن آن برای رسیدن به موفقیت در زندگی گفتیم

 

سال    هاست که موضوع مثبت اندیشی دستمایه کتاب   ها و علوم موفقیت شــده است اما حتی همین حالا که 
این مطلب را می   نویسم، مثبت اندیشی بیشتر مورد انتقاد است تا تحسین. در همین روزهای قرن بیست و یکم، 
کتاب   های بسیاری با فروش   های میلیونی با استقبال کم   نظیر مردم در دنیا مواجه شده   اند که مثبت اندیشی را به باد 
انتقاد می   گیرند و خود را طرفدار واقع   گرایی می   دانند. نویسندگان این کتاب   ها بارها مثبت اندیشان را انسان   هایی 
الکی   خوش و غیرمنطقی معرفی کرده   اند. آن   ها ادعا می   کنند که واقعیت را می   بینند و سعی نمی   کنند با مثبت دیدن اوضاع، خود را گول 
بزنند. امروزه روان شناسی مثبت به عنوان شاخه جدیدي از روان شناسی اساساً به مطالعه علمی نیرومندي ها و شادمانی انسان نظر 
دارد. شادمانی و خشنودي به عنوان هیجان هاي مثبت، می تواند از راه خلاقیت به تولید هنر و علم یا مشکل گشایی خلاق در زندگی 
روزانه بینجامد. امروز یعنی 13 سپتامبر، روز جهانی مثبت اندیشی است. به همین بهانه، می خواهیم نکاتی درباره مزایا و احتمال 

آسیب زا شدن مثبت اندیشی با شما در میان بگذاریم.

زهرا متقی شکیب |    کارشناس ارشد روان شناسی

مناسبتی

4 نکته جالب درباره سبک زندگی زنان چینی

اصلا نمی توانم روی حرف های شوهرم حساب باز کنم چون چند روز بعد از گفتن شان، یا 
می گوید یادم نیست، یا کلا انکار می کند و می گوید که امکان ندارد چنین حرفی زده باشم! 
31 ساله اســت و آلزایمر هم ندارد. واقعا اعصابم را به هم ریخته با این کارهایش. حتی 

چیزهایی که من به او گفتم را هم زیربار نمی رود و می گوید   یادم رفته! چه کنم؟

 ســبک زندگی زنان در جاهای مختلف دنیا با یکدیگر متفاوت است و همین مسئله باعث تغییرات نوع 
زندگی افراد در کشورهای مختلف شده است. در ستون بانوان امروز به بررسی چند جنبه از سبک زندگی 

زنان در کشور چین می پردازیم و با نکات زنانه فرهنگ  مردم این کشور بیشتر آشنا می شویم.

مهسا کسنوی |    روزنامه نگار  


