
مخاطب گرامی، شرایط شما 
را درک می کنم. فشار روانی 
در محیط کاری، افراد شاغل 
را فرسوده و خســته می کند 
بنابراین اگر خیلی زود برای حل این مشــکل 
و مدیریت آن، راه حلی پیدا نکنید، این مسئله 
بقیه جنبه هــای زندگی تان را هــم تحت تاثیر 
قرار خواهــد داد. بــرای راهنمایی و پاســخ به 

ســوال شــما باید بگویم که در متن سوال تان 
ابهاماتی وجود دارد. مثلا این  که چه مسئله ای 
در برخورد همکاران باعث عذاب شما شده؟ با 
این حال درباره تصمیم گیــری برای ماندن یا 

رفتن، توصیه هایی به شما داریم.
 بر اســاس هیجانــات مقطعــی تصمیم 

نگیرید
در پیامک تــان اشــاره کرده اید که از شــرایط 

کاری ام راضی هســتم. تصمیم گیــری برای 
ماندن یا رفتن از محیــط کار، بیش از هر فرد 
دیگری بــر شــرایط خودتان تاثیــر می گذارد 
و آثار گوناگونــی در کوتاه مــدت و بلند مدت 
بــر زندگــی شــما خواهــد گذاشــت بنابراین 
بایــد دقــت کنیــد کــه ایــن تصمیم گیــری بر 
مبنای درستی باشــد و هیجانات مقطعی در 

تصمیم گیری اثرگذار نباشد.
 رفتارهای خودتان را بررسی کنید

در مشــکلاتی کــه بــا همــکاران تــان پیــدا 
کرده ایــد، آیا خودتان ســهمی دارید؟ ســهم 
خودتان را در مشــکل به وجود آمده بررســی 
کنید. گاهی اوقات، خــود ما تعیین می کنیم 

که دیگران چگونه با ما رفتار کنند.
 مزایا و معایب رفتن را بررسی کنید

در جدولی مزایا و معایب خروج خود از محیط 
کار را بنویســید. در یک ســتون بنویسید اگر 
در سر کار خود بمانید چه مزایایی برای شما 
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از آن جا که هر ارتباطی، دو بخش کلامی و غیرکلامی را در بر دارد، در این مطلب سعی کردیم تاثیرات علایم     
غیرکلامی مثل ژســت ها، زبان بدن و علایم چهره را که در ارتباط بین زوج ها نشان  دهنده سردی روابط 
عاطفی است، بازگو کنیم تا زن و شوهرها مراقب روابط عاطفی خود باشند و اگر نشانه ای از علایم مطرح 
شده را در زندگی مشترک  شان احساس می کنند، همچون زنگ خطر بدانند و درصدد جبران و رفع آن باشند. 

در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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حق المشاوره های میلیونی روان  شناس ها 
بی خیال مشاوره شویم؟!

نگاهی روان  شناسانه به انتشار چت یک روان  شناس در شبکه های اجتماعی 
که برای ۴5 دقیقه مشاوره یک میلیون تومان می گیرد

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

همکاران بالا دستی ام تحقیرم می کنند
در یک شرکت خصوصی کار می کنم و از شرایط کاری ام راضی هستم به خصوص 
از صاحب شرکت. تنها مشکلم این است که همکارهایم، رفتار خوبی با من ندارند. 
من نیروی خدماتی هستم و با رفتارهایشان، تحقیرم می کنند. چند نفری به من 
گفتند که از این جا برو، چون این آدم ها قابل اصلاح نیستند. نمی دانم چه کنم. راهنمایی ام کنید.

مشاوره 
فردی

مهدیخراسانی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

محوری 

 چرا زبان  بدن در زندگی  مشترک مهم است؟
قبل از بررســی نشــانه های غیرکلامی، باید به تعریف و اهمیت 
توجه به زبان بدن اشــاره کرد. زبان بدن بــه مجموعه رفتارهای 
غیرکلامی و فیزیکی اطلاق می شود که در آن فرد بدون صحبت 
کردن قادر بــه انتقال پیــام و برقــراری ارتباط با دیگران اســت. 
 یادگیری تکنیک های زبان بدن باعث می شود که ما در ارتباطات
 غیر کلامی خود کــه بخش عمــده ای از ارتباطات ما را تشــکیل 
می دهند، توانمندتر شــویم و با اســتفاده بهینه از این تکنیک ها 

می توانیم در ارتباطات و مذاکرات خود بهتر بدرخشیم.
 نشانه  های سردی  عاطفی در زبان  بدن زوج ها

موضوع نقش اشــارات غیرکلامــی یا به زبــان عامیانه تر، زبان 
بدن در پیشــگیری از مشــکلات ارتباطی زوج ها مســئله مهم 
و تاثیرگــذاری اســت بنابرایــن برای پیشــگیری از مشــکلات 

ارتباطی با همسرتان، علایم غیر کلامی را که در ادامه مطرح 
می شود در ارتباط با همسرتان بررسی کنید.

 توجه نداشتن به نشــانه  های عاطفی یکدیگر| 

لبخندها، توجهات چشمی، نیازهای صمیمیت مثل 1
در آغوش کشیده شدن، لمس شدن و دریافت نوازش 

از نشانه های عاطفی اســت که اگر زن و 
شــوهر بــه آن توجــه نداشــته باشــند، 

زندگــی مشترک شــان بــه ســردی 
عاطفی منجر خواهد شد.

  بــی  حوصله بــودن در 

زمــان گفــت  و  گوهــا| 2
اوضــاع  از  گفت وگــو 

روزمره و روزی کــه گذرانده ایــد، تاثیر 

زیادی در احســاس خوشــبختی دارد. زوج  هــای موفق همواره 
 دربــاره روزمره ها و برنامه های آینده خودشــان بــا هم گفت و گو 
می کنند و از حال هم خبر می گیرند. حالا اگر یکی از آن ها در این 
مواقع، احســاس بی حوصلگی از خودش نشــان دهــد، مدام با 
گوشی اش بازی کند و حواســش به موضوع نباشد، انگار با زبان 

بدن خودش به ریشه زندگی  مشترکش، تیشه زده است.
  صدای بلند و چهره عبوس| داشتن صدای بیش از 

اندازه بلند، چهره عبوس و چشم های محزون، زنگ 3
 خطرهای نگران کننده ای است. مراقب باشید حریم 
خانه تان را با این رفتارها، سرد و بی عاطفه نکنید. خانه باید محل 
تبادل عاطفه و گرمای محبت باشد و بعضی رفتارهای غیرکلامی، 

دشمن این دستاورد می شوند.
  فرار از تماس با یکدیگر| کاهش لمس در ارتباط 

بین زوج ها، علاقه را کم رنگ می کند. حتما تماس 4
پوستی با یکدیگر مانند بغل کردن و ... را حفظ کنید 
حتی در حــد نوازش ســر. از آن طرف، به کارگیــری روش های 
بازدارنــده بــرای جلوگیــری از تمــاس بــا یکدیگر هــم توصیه 
نمی شود. مثلا انتخاب صندلی دارای دسته حائل با نفر کناری 
برای گفت و گو با همســر اشــتباه اســت چــرا کــه صمیمیت و 
مجاورت در کنار هم موجب رفع دلخوری می شود. برای نشان 
دادن دلخوری، دوری کردن و قهر کردن بدترین راه حل است.

 بی  توجهی به تماس چشــمی| انتخــاب مکانی 

برای نشستن در خانه که کمترین ارتباط چشمی 5
با همســر را داشــته باشــد، بــه مــرور زندگــی را با 
مشــکلات عاطفی مواجه خواهد کرد. بهتر اســت برای ابراز 
ناراحتی از یکدیگر به دنبال تقویت ارتباطات کلامی خودتان 

باشید، نه این  که بخواهید از زبان بدن کمک بگیرید.
داشتن لحن بی تفاوت| چهره عاری از احساس و 

لحن کلامی بی تفاوت، یک زنگ خطر دیگر است. 6
البته در این مورد حتما خستگی و درگیری فکری 

را قبل از هر قضاوتی بررسی کنید.

  نکته پایانی
چنان چه علایم ذکر شده را در زندگی مشترک تان زیاد می بینید، 
اگر مشــکل از خودتان اســت تا دیر نشــده به فکر مدیریت ماجرا 
باشــید. در غیر این صورت، ابتدا 
با گفت و  گو و بیان احســاس، 
نظرتــان را بــا همســرتان در 
میــان بگذارید. مثــلا به او 
خوبــی  »حــس  بگوییــد: 
 ندارم وقتی راجع به وقایع 
روزانه ات با مــن گفت وگو 
نمی کنی، دوست دارم ازت 
بشنوم و با من صحبت کنی.«

به تازگی اسکرین  شاتی از یک چت بین روان شناس و مراجع پخش 
شده که در آن مبلغ حق المشاوره برای ۴۵ دقیقه،یک میلیون تومان اعلام 
شده است. به بهانه این تصویر پربازدید در شبکه های اجتماعی ،چند 

نکته را خدمت شما عرض می کنم.

شبکه های 
اجتماعی

دکترمهدیسودآوری|روانشناسومدرسدانشگاه

زنگ  خطرهای زبان  بدن زوج ها

* داســتان نجات این نوجوانان تایلندی شبیه 
معجزه بود. ترغیب شدم مستندی را که بر اساس 
این داســتان واقعی ساخته شــده حتما ببینم. 

احتمالا هم سرگرم  کننده است و هم جالب.
* سیســتم بازی ایران در برابــر انگلیس که در 
ستون بگونگوی صفحه نوجوان لو دادین، دور 
از ذهن نیست! یعنی چاره ای نداریم به جز این 
که با سیستم ۰-۰-۱۰ بازی کنیم، اونم مقابل 

هری کین که توپ بهش برسه، کارمون تمومه.
* پرونده ســفر به فضا، اون قسمت پاسخ های 
ناسا به 6 سوال پرتکرار مردم درباره زندگی در 

فضا، خیلی جالب و خواندنی بود.

* این که به کودکان کار در زندگی سلام توجه 
می کنید، قابل تقدیر است. مربوط به مطلب:  8 

توصیه برای رفتار درست با کودکان کار.
* هــر روز در پرونده هــای زندگــی ســلام، یک 
اسمی از ایلان ماســک میارین. دلیل خاصی 
داره؟ این آدم به شدت گنده می آید، به خصوص 
درباره ایــن زیردریایــی که گفته بود بــرای این 

بچه های تایلندی می سازد و دروغ گفته بود.
* من به بابام می گم ما رو ببر کیش، می گه سه 
نفریم، می شه ۱۰ تومن، خیلی گرونه و نمی بره. 
بعدش یک نفر داره می ره فضا، هزینه سفرش 

شده هزار و 4۰۰ میلیارد. مسخره نیست؟
* در زندگی  ســلام از رشــته ورزشی اسکیت، 
نحوه کسب مهارت در اون، هزینه خرید اسکیت، 
مسابقه جهانی اش و ... هم بنویسید. برای من 

جالبه که بیشتر درباره اش بدونم. 

  به مشاوران نجومی  بگیر مراجعه نکنید
 اولین نکته قابل بیان این اســت که هر سال سازمان نظام مشاوره و
 روان شناســی قیمت خدمات را رســما در هر شــهر و اســتان اعلام 
می کنند که فعلا در شــهر مشــهد یک جلســه 4۵ دقیقه ای با روان 
شــناس دارای مدرک دکترا در بخش خصوصی 2۰۰ هزار تومان 
قیمت گذاری شده است. دریافت بیش از این مبلغ تخلف محسوب 
می شود و بازرسی سازمان نظام مشاوره و روان شناسی و همچنین 
سازمان بهزیستی آن را پیگیری خواهند کرد. پس لطفا به اشخاصی 
که مبالغ نجومی طلب می کننــد، مراجعه نکنید. چــون یا فعالیت 
غیرمجاز دارند یا اخــلاق حرفه ای را رعایــت نمی کنند که خارج از 

تعرفه مصوب از مراجع دریافت می کنند.
   باز هم ضرورت بیمه  شــدن خدمات  روان شــناختی احساس 

می شود
تاوان پایین بــودن تعرفه ها یا بیمــه نبودن خدمات روان شــناختی 
را مردم نباید پرداخــت کنند. در این شــرایط ضرورت بیمه  شــدن 
خدمات روان شــناختی به شدت احساس می شــود. حتی صرفا با 

محاسبه سود و زیان مالی می توان به،  به صرفه بودن بیمه خدمات سلامت روان پی برد. تعداد 
روزهای کاری از دست رفته به دلیل افسردگی، اضطراب یا هزینه درمان بیماری های ناشی 
از آن ها مانند سکته قلبی یا مغزی، کمر درد، زخم معده و ... را حساب کنید. هزینه مالی هر 
اقدام به خودکشی برای نظام سلامت کشور چقدر است؟ اعتیاد چقدر از نیروی کار جوان و 
خلاق کشور را خانه نشین کرده است؟ نرخ مشارکت اقتصادی)درصد مردمی که شاغل یا 
دنبال شغل هستند( حدود 42 درصد در ســال ۱4۰۰ اعلام شد. یعنی بیش از 6۰ درصد 
از جمعیت کشور به دلایل مختلف مانند بیماری  های شدید جسمی و روحی و روانی قادر به 
کار کردن یا علاقه مند به کار کردن نیستند. اگر فقط فرض کنیم ۱۰ درصد از این جمعیت به 
علت مشکلات سلامت روان از بازار کار خارج شده باشند، به عددی حدود ۵ میلیون نفر می 
رسیم! تولید اقتصادی این ۵ میلیون نفر سالانه چقدر خواهد بود؟ این محاسبه رنج روانی 

فرد و خانواده را در محاسبه وارد نکرده است.
   از مراکز رایگان کمک بگیرید

مشکلات سلامت روان، مشکلات فانتزی نیســتند، آن ها باعث مرگ و درد می شوند، آن ها 
را جدی بگیریم. در پایان باید اشاره کرد که تمام مراکز بهداشت شهری و روستایی در کشور 
خدمات سلامت روان رایگان با کیفیت مطلوب ارائه می کنند. این خدمات برای همه مردم 
بدون هیچ پرسشی رایگان است. توصیه آخر هم این که اگر به خودکشی فکر می کنید، لطفا 
با شــماره ۱2۳ اورژانس اجتماعی تماس بگیرید، آن ها همیشــه در دسترس شما هستند. 

لطفا به سلامت روان خودتان اهمیت بدهید.

در پی خواهد داشــت و در ســتون دیگر 
بنویســید اگر در این محیــط بمانید چه 

مشکلاتی به وجود خواهد آمد.
 به آینــده بیــرون رفتن از ایــن کار 

فکر کنید
گزینه های جانشــین در صــورت بیرون 
آمدن از محیــط کار را بنویســید. اگر به 
این نتیجه رســیدید که بهترین راه حل، 
ترک محل کار فعلی اســت، بهتر اســت 
قبل از بیرون آمدن، مســیر شغلی آینده 
خود را ترسیم کنید. این  که در چه کاری 

می خواهید مشغول شوید و ... .
 مشورت کنید

از مشــورت افــراد صاحــب صلاحیــت 
بهره مند شــوید. مطرح کرده ایــد که از 
صاحــب کار خــود رضایــت داریــد. این 
می توانــد نکته ارزشــمندی باشــد. در 
صورت امکان مسئله برخورد همکاران 
را با صاحب کارتــان مطرح کنید و برای 
حل آن از او کمــک بخواهید. همچنین 
در صــورت نیــاز می توانیــد بــه مشــاور 

صاحب صلاحیت نیز مراجعه کنید.

6 نشانه رایج و غیرکلامی زن 
و شوهرها در ارتباط با یکدیگر 
از نشانه های سردی  عاطفی در 

زندگی  مشترک است 
                     و باید جدی
                     گرفته شود


