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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

عاشق فوتبال هستم و روز و شب به این فکر می‌کنم که روزی مثل مهدی طارمی 
در فوتبال اروپا بدرخشم. 18 ساله‌ام و از 10 سالگی فوتبال بازی می‌کنم. تنها 
مشکلم، استرس زیادم است که هر وقت در بازی صاحب توپ می‌شوم، دست و 

پایم را گم می‌کنم و همین باعث شده که کیفیت بازی‌ام راضی‌کننده نباشد. چه کنم؟

 می‌خواهم »مهدی طارمی« شوم
 اما استرس نمی‌گذارد!

فتو نکته 

 مهم ترین قدم
  برای تحقق خواسته هایتان
  در زندگی آن است که بدانید

 دقیقا چه می خواهید

مشاوره
فردی

زندگی‌سلام 
                      دوشنبه    
    ۲ خرداد  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۶۴ 

شرایط کشــور آلمان از لحاظ اقتصادی به عنوان یکی از پنج 
قدرت برتر این حوزه در جهان که اهمیت زیادی به شاخص های 
کسب‌و‌کار می‌دهد، نکات جالب و قابل‌توجهی دارد.  آشنایی با 
قهوه‌ساز در روز اول کاری، وقت نیم‌ساعته ناهار، ضروری بودن 
نوشتن صورت جلسه روی کاغذ و ... تنها نمونه‌ای از عادات آلمانی‌ها در محل کار 
است که شاید برای غریبه‌ها عجیب باشد. در ادامه، با این خصوصیات بیشتر آشنا 

خواهید شد.

 9 عادت متفاوت 
کارمندان آلمانی

 مشاوره
 شغلی

 

رونق شبکه‌های اجتماعی در سال‌های اخیر باعث 
شده برخی مردم احساس کنند باید خبرنگار زندگی 
شخصی خودشان باشــند و لحظه‌لحظه زندگی 
شخصی‌شــان را در آن گزارش کنند. در این بین، 
بعضی زوج ها هم ابراز علاقه‌های عجیب‌و‌غریب‌شان به همسر را در 
فضای‌مجازی به اشتراک می‌گذارند. مثلا خانمی نوشته است: »بافت 
شلوار همسری، فداش بشیم همه‌مون«، »دستم زخم شد، به همسری 
گفتم یه دونه چســب زخم بگیر ولی یک بسته کامل برام گرفت. مرد 
لارج من...« به نظر شما این حجم از علاقه به دیده‌شدن از کجا نشئت 
می‌گیرد؟ تاثیراتش بر زندگی‌مشترک چطور خواهد بود؟ این رفتارها چه 

پیامدهای بدی دارد و چرا نباید این کار را انجام داد؟

محوری 

   ریشه‌های اشتراک‌گذاری 
خصوصی‌ترین مسائل زندگی‌ مشترک

به اشتراک‌گذاشــتن خصوصی‌ترین مســائل 
زندگی‌مشترک برای دیده شدن، تایید گرفتن و 
لایک گرفتن از افراد در فضای‌مجازی علت‌های 
مختلفی داردکه در ادامه بــه اصلی ترین آن ها 

اشاره خواهدشد.

تله رهاشدگی ۱
و   وابستگی

بعضــی از افــراد در 
زندگی‌شان دچار تله 
رهاشدگی هستند و 

 هر لحظه احساس می‌کنند شوهران شان آن ها  
را تــرک خواهنــد کــرد و در نهایــت بــه تنهایی 

و بی‌پناهــی دچــار می‌شــوند یا فکــر می‌کنند 
شــوهران شــان فرد دیگری را به آن ها  ترجیح 
خواهند داد به همین دلیل به افراد زندگی‌شان 
به گونه‌ای افراطی وابســته می‌شــوند و همین 
رفتارهای حاکی از وابستگی بیمارگونه، باعث 
دور شــدن همسرشان می‌شــود و در آینده یک 
عامل جدایــی از همدیگر خواهد بــود. یکی از 
دلایل وجود تله رهاشدگی و وابستگی ، روابط 
عاطفــی ناپایــدار دوران کودکی با افــراد مهم 
زندگی مثل پدر و مادر یا دعواهای بین آن‌هاست 
و این تله در بزرگ سالی با انجام رفتار نمایشی و 

تایید گرفتن از مخاطبان و شوهر همراه است.

۲ رفتارهای نمایشی افراطی
افــرادی کــه دارای ویژگی‌هــای اختــال 
از  الگویــی  هســتند،  نمایشــی  شــخصیت 
هیجان‌پذیری افراطی و توجــه طلبی دارند و 
همیشه به‌دنبال این هستند که با عشوه‌گری 
از وضعیــت ظاهــری خود بــرای جلــب توجه 
اســتفاده کنند و در روابط با همسر و دیگران، 
تشنه تعریف و تمجید درباره طرز پوشش خود 
هستند. همچنین رفتارهایی خارج از عرف را 
در خصوصی‌ترین مسائل زندگی به اشتراک 

می‌گذارند.

شخصیت‌های خودشیفته و وابسته ۳
چنین افرادی معمــولا به دلیل ایــن که تعداد 
زیادی آن‌ها را لایک می‌کننــد، فکر می‌کنند 
که خاص یا بی‌همتا هستند و با خیال‌پردازی 
در زمینه هــوش، اســتعداد و زیبایی یا عشــق 
ایده‌آل دیگران را آزار می‌دهند. نیاز مفرط به 
رفتارهای مطیعانه و سلطه‌پذیری دارند چون 
می‌ترســند حمایت و تایید 
دیگران را از دســت بدهند 
بنابراین در بروز احساسات 

زیاده‌روی می‌کنند.

 عواقب نمایش افراطی 
زندگی‌مشترک در 

فضای‌مجازی
موارد مطرح شده، شاید از 
دلایل رفتارهــای افراطی 
در بــه اشتراک‌گذاشــتن 
زندگی شــخصی افــراد در 
فضای‌مجــازی باشــد. در 
ادامه عواقب این رفتار بیان 

می‌شود.

۱ حریم‌خصوص
 بی معنا خواهد شد

حــال  در  وقتــی  شــما 
انجام یــک کار جالب هســتید، شــاید دل‌تان 
بخواهد آن را در رســانه‌های اجتماعی پســت 

کنید و بــا دیگــران بــه اشــتراک بگذارید که 
در نگاه اول، بد هم نیســت اما افــراط در این 
موضوع می‌تواند تبعات بدی داشــته باشند. 
گاهــی بــه عمــل اشــتراک‌گذاری مســائل 
شــخصی در شــبکه های اجتماعی می‌توان 
»oversharing«  گفــت یعنــی عملــی کــه 
سرریز شــده اســت. به‌طور کلی، بی‌توجهی 
بــه حریم‌خصوصی زندگی مشــترک آســیب 
زاســت. بعضی از مردم نمی‌توانند این حجم 
از عشــق را ببینند و شــروع به شــایعه‌پراکنی 
درباره شــما خواهند کرد. به طــور کلی فقط 
کســانی که به حریم خصوصی‌شــان اهمیت 
می‌دهنــد لــذت ناشــی از آن را می‌چشــند. 
چنین افرادی از شــبکه به عنوان جایی برای 
تخلیــه احساسات‌شــان اســتفاده می‌کنند، 
شخصی‌شــان  مســائل  و  روابــط  از  مــدام 
می‌نویســند و روزی چندبار درباره کارهایی 
که در حال انجام هســتند، پست می‌گذارند. 
همین رفتارها می‌تواند شرایطی را برای سوء 

استفاده از آن‌ها فراهم کند.

۲  زندگی که همه‌اش نمایشی می‌شود
میل به تولیــد محتواهــای خصوصی و حرف 
زدن درباره رفتارهای همســر در محتواهای 
شــما ممکــن اســت نارضایتــی وی را در پــی 
داشــته باشــد و رابطه‌تــان را دچــار خدشــه 
کند. بســیاری از کســانی که عکس‌های زن 
و شوهری عاشقانه داشــتند و توانسته بودند 
مخاطبان زیادی را هم جذب خودشان کنند 
به دلیل چالش‌ها و مشــکلات بــه وجود آمده 
از پیامدهای تلــخ همین انتشــار عکس‌های 
خصوصی مجبــور به طــاق و جدایــی از هم 
شدند. چنین زندگی‌هایی، همه‌اش نمایشی 
می‌شود و روح واقعیت و آرامش از آن‌ها رخت 

برمی‌بندد.

شــبکه‌های اجتماعی فراموشــکار  ۳
نیست!

وقتی شما ســریع همه چیز را در شبکه‌های 
اجتماعی پســت می‌کنید، این امکان وجود 
دارد کــه بتوانیــد یک چیز را اشــتباه پســت 
کنیــد. وقتــی از ناراحتی‌تــان می‌گوییــد، 
ممکن است بعد از فرونشســتن آن پشیمان 
شــوید و حتــی پســت‌تان را پــاک ‌کنیــد امــا 
همچنــان رد آن در فضــای مجــازی باقــی 
مــی مانــد. وقتــی بیــش از حــد از زندگــی 
شــخصی‌تان عکس و فیلــم می‌گذاریــد و از 
عشق‌های آتشین‌تان می‌گویید، بعد از ایجاد 

مشــکل، خودتــان را در معــرض 
قضاوت‌هــای تلــخ و پرشــمار 
دیگــران قــرار خواهیــد داد که 

برای‌تان دردسرساز 
خواهد شد.

 تباه‌کردن
 عشق در اینستاگرام

دکتر حسین شرافتی |  مشاور خانواده 

* در پرونده »دری رو به ســکوت«، یکی از 
مهم‌ترین عبارت‌ها رو بهش اشاره نکردین: 
»چی می‌خوای؟« این مهمه که وقتی میان 
پیش‌مون، بهشون بگیم چی می‌خواین تا 

بتونیم کمک شون کنیم.
* دیابــت یکــی از بیماری‌های به شــدت 
خاموش و بدون علایمه که بعید می‌دونم 
روزی برسه که بشــه باهاش خداحافظی 
کنیم البته این‌که اون باعث خداحافظی 

ما با دنیا بشه، احتمالش خیلی بیشتره!
*  باورم نمی شه 88 درصد جوان‌ها تمایل 
به ازدواج داشته باشن. الان با این وضعیت 
فرهنگی و متاسفانه روابط دختر و پسرها، 
دیگه بعضــی جوان‌هــا نیــازی بــه ازدواج 

نمی‌بینن حتی اگر پول هم داشته باشن.
ما و شما : مخاطب گرامی در مطلب ما آمده 
بود که ۸۸ درصد جوانان تمایل به ازدواج 

دارند اما به دلایلی ازدواج نمی کنند .
* دولت به فکر 10 میلیون جوان مجرد در 

کشور هست یا نه؟
* این که احتمال بــارداری در دوره زنانه 
وجود دارد، مسئله‌ای است که باید بیشتر 
به خصوص به‌ زوج‌های جوان گفته شود تا 

اطلاع داشته باشند.
* درســته که شــرایط اقتصادی بده ولی 
من در همین شــرایط ازدواج کردم و دارم 
زندگی می‌کنم و خیلی هــم راضی‌ام که 
دوران مجردیــم تموم شــد. خونــه‌ام هم 
اجاره‌ای اســت ولی خــدا بعــد از ازدواج، 

خیلی بهم کمک می‌کنه.
پشــت‌پرده  از  زندگی‌ســام  در   *
مســخره‌بازی‌های ســحر قریشــی و تتلو 
هم بنویســین. دنبال چی هستن که این 

لوده‌بازی رو راه انداختن؟
* پرونده زندگی‌سلام، خیلی جالب بود. 
من که چندتا از اصلی‌هاش مانند سلام و 
احوال‌پرسی رو یاد گرفتم تا بتونم با چنین 

افرادی، بهتر ارتباط بگیرم.

در آلمان کارفرمایان انتظار دارند کارمندان‌شان سر ساعت در محل کار 

حاضر شوند. این غالبا بدین معناست که کارمند پنج دقیقه پیش از شروع 1
ســاعت کار در دفتر باشد. وقت‌شناســی یکی از مهم‌ترین اصول کاری در 

این کشور به شمار می‌‌آید.
 در نخســتین روز کاری در یک شــرکت جدید شــما بــه همکاران‌تان معرفی 

می‌شوید. بعد نوبت آشنایی با ۲
دستگاه قهوه‌ســاز می‌رسد. 
اگر شما اهل قهوه باشید، آن‌هم چند بار 
در روز، بهتر است همان ابتدا درباره چند 
و چون استفاده از دســتگاه سوال کنید. 
شاید در این خصوص قوانین نانوشته‌ای 
وجود داشــته باشــد مثل نحوه پرداخت 
هزینــه قهوه یــا تمیــز کــردن دســتگاه. 
دانســتن این موضوع از ایجاد سوءتفاهم 

جلوگیری می‌کند.
زبان گفت و گو یک اصل مهم 

در سلسله مراتب اداری است. در فرهنگ آلمانی شما نمی‌توانید دیگران ۳
را تا وقتی اجازه نداده‌اند، »تو« خطاب کنید وگرنه یک بی‌احترامی جدی 

تلقی می‌شود.
 اگر فراموش کنید مافوق‌تان را از مشکلی مطلع کنید که شاید در ابتدا بی‌اهمیت 

به نظر می‌رســیده اما بعدا به نحوی آن‌هــا را هم درگیر موضــوع کند، قطعا در ۴
وضعیت ناخوشایندی قرار خواهید گرفت و باید پاسخگو باشید.

 هر آلمانی سالانه به طور متوسط ۲۵۰ کیلو کاغذ استفاده می‌کند که همین 

موضوع آلمان را به یکی از بزرگ ترین مصرف‌کنندگان کاغذ در جهان بدل کرده ۵
است. با این حال در ادارات آلمان نوشتن صورت جلسات روی کاغذ، یک اصل 
ضروری اســت. آن چــه در پروتکل درج شــده، همــواره بــر تصمیماتی که کتبــی به ثبت 

نرسیده‌اند، ارجحیت دارد.
ناهار وعده اصلی غذایی در آلمان به شمار می‌رود، با این حال وقت استراحت 

ناهار در این کشور، دقیقا نیم ساعت است. در ادارات رسم است کارمندان وقت ۶
ناهار از اصطلاح "Mahlzeit" اســتفاده کنند که از نظــر لغوی به معنای وقت 
غذاست. این سنت از محیط‌های کارگری می‌آید که کسی با صدای بلند می‌گفت »وقت 

غذا« و کارگران دست از کار می‌کشیدند.
مرسوم است که کارمندان جدید نخستین روز کاری‌شان را با آوردن یک کیک 

۷ »Einstand« خانگی به دفتر جشن بگیرند؛ جشــنی که به آن در زبان آلمانی
می‌گویند. آلمانی‌ها همچنین در آخرین روز کاری‌شان در یک شرکت، با آوردن 
کیک و شیرینی، جشن خداحافظی می‌گیرند. در این بین رسم است که در روز 
تولد هم کارمندان با یک کیک دستپخت سر کار بیایند.
اگر قرار است با کسی در اتاقش جلسه‌ای داشته باشید 
و آن همکار در اتاقش را بسته )که در آلمان هم اغلب این 
طور است(، کافی است در بزنید و سپس وارد اتاق بشوید. در 
این موارد نیازی نیست که پس از در زدن منتظر بمانید تا 

به داخل اتاق فراخوانده شوید.
خیلی از آلمانی‌ها با وسواســی خاص، 
زندگــی شــخصی و کاری را از هم جدا 
می‌کنند. اما با این حال قرارهای دسته‌جمعی با 
همکاران روشی برای شناختن بهتر همدیگر است. 
این قرار‌ها می‌توانند سفرهای یک روزه یا خوردن 
شام دسته‌جمعی در یک رستوران باشد. شرکت در 
این قرارها نشان‌دهنده علاقه شخص به محیط کار و 
تیم همکاران تلقی می‌شود. در چنین برنامه‌هایی باید 

از گفت‌وگو درباره مسائل کاری خودداری کرد.
 برای نوشتن این مطلب از دویچه‌وله کمک 

گرفته شده‌است
رضا زیبایی |   روان‌شناس عمومی

مخاطب گرامی، پاسخ به سوال مد نظر شما 
دو وجه دارد. یکــی توصیه‌هــای تکنیکی و 
تجربی مربی ورزش‌تان اســت که بی‌تردید 
به‌واســطه کار بــا امثــال شــما در ورزش از 
تجربه زیادی برخوردار اســت و تمرینــات عملی و ذهنی وی 

درافزایش کارایی شما در زمین موثر خواهد بود.
 وجه دیگــر آن موضــوع عزت‌نفــس اســت. اولین مســئله در 
عزت‌نفــس، وجــود تصویــری غلط یــا ناقــص از خود اســت. 
اولین گام، تغییر این نگرش غلط درباره خود است که بخش 
زیادی از انرژی شما را مدام هدر می دهد و شما را بی انگیزه 
می‌کند. رویارویی با ترس‌ها و شکســتن آن‌هــا البته به روش 
مرحله به مرحله و از ســبک به ســنگین، یکــی از کارآمدترین 

روش‌های ترمیم ابراز وجود است؛ و اما چند توصیه به شما:

  استرس‌تان را این‌طوری نابود کنید
در مرحله اول که ســبک‌تر اســت، شــما باید با یکی از دوســتان 
صمیمی و حرفه‌ای خود در زمینه فوتبال به تنهایی شروع به تمرین 
کنید و از وی بخواهید به مرور فشارش را برای دریبل زدن و گرفتن 
توپ از شما بیشتر کند و این‌قدر به این کار ادامه دهید تا ترس‌تان 
از بازی در مقابل وی کاملا بریزد و احساس خوبی از بازی فوتسال 
داشته باشید. در مرحله دوم که قدری سنگین است، از دو نفر از 
دوستان همبازی‌تان بخواهید درست مثل مرحله قبل، از فشار کم 
به زیاد با شما بازی کنند و شما هم تلاش کنید بر درماندگی‌های 
که گاه به ســراغ‌تان می‌آید با تمرین و تلاش بیشتر فائق آیید. در 
مرحله سوم که سنگین تر است، در یک تیم ســه یا چهار نفره در 
یک بازی صمیمانه قرار بگیرید و خود را محک بزنید و به ارزیابی 
مهارت‌های کنونی خود بپردازید. اگر در آن تغییر خوبی ملاحظه 
کردید، نشان از موفقیت شماست ولی اگر خیر، باید به مرحله اول 

برگردید وتمرینات را دوباره انجام دهید.

 بعد از شکست
 درمانده نشوید

بــازی در یــک مســابقه 
واقعی و مقابل جمعیت، 
بهتریــن و کارآمدتریــن 

روش ابراز وجود را برای 
شــما به ارمغــان خواهد 

می‌توانــد  البتــه  آورد. 
ماننــد شمشــیر دو لبه عمل 

کند چراکه اگر موفق نشــوید، 
درماندگــی  احســاس  دوبــاره 

خواهیــد کــرد. نگــران نباشــید حتی 
اگر این موضوع رخ داد، آن را بخشــی از روند 

ترمیــم ابــراز وجود خــود بدانیــد نه یــک شکســت مهلک و 
دوباره تلاش‌تان را آغاز کنید. به خاطر داشــته باشید هرچه 
بیشتر تمرین کنید، مهارت‌ها بیشتر در ذهن و عضلات شما 
می‌نشــیند و در نتیجــه هنگام بازی شــما فقط به نحــوه بهتر 
انجام دادن و به موقع انجــام دادن و انتخاب نوع تکنیک فکر 
می‌کنیــد نه خــود رفتار. مثــال واضح آن، دوچرخه ســواری 
است که در ابتدا یک خردســال مبتدی محو رکاب زدن خود 
اســت و به پاهای خود زیاد نــگاه می‌کند و به لذت ســواری و 
نوع هدایت دوچرخه دقت ندارد ولی بعد از مدتی فقط محو 
لذت بردن از سواری و سرعت خود می شود پس تمرین کردن 
پیوسته و ممتد را فراموش نکنید که بسیار کارآمدتر از تمرین 

طولانی ولی غیر ممتد است.

انتشار پست‌هایی از ابراز علاقه عجیب‌و‌غریب بعضی زن‌و‌شوهرها 
 به‌یکدیگر و اشتراک‌گذاری آن در فضای‌مجازی 

چه عواقبی برای‌شان خواهد داشت؟
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