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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

در محل کارم که ساعت زیادی از روز را ســپری می کنم، با رئیسم مشکلاتی دارم. البته فقط من 
نیستم، بقیه همکاران هم مدام از رئیس و رفتارهایش، گلایه می کنند. بعضی اوقات که نظرمان را 
می گوییم، به ما می خندد و جدی مان نمی گیرد. او پر از ایراد است و انتقادپذیر نیست. این مشکل 

قابل حل است یا فقط به فکر رفتن از این شغل باشم؟

رئیسم پر از ایراد است و انتقادپذیر نیست

 

   آشنایی اتفاقی و کلیکی
از زمانی که خانواده ها برای ازدواج فرزندان خود به طور 100 
درصدی تصمیــم می گرفتنــد، فاصلــه گرفتیم و بــه روزهایی 
رســیدیم کــه بعضــی دختــر و پســرها یکدیگــر را در جامعــه، 
دانشــگاه یا محل کار می بینند و با هم آشــنا و ســپس عاشــق 
یکدیگر می شــوند. امــروزه ســبک دیگری هم رواج بیشــتری 
یافته و نمی تــوان آن را نادیده گرفت و آن هم آشــنایی کلیکی 
و همســریابی اینترنتی اســت که گاهــی، ماجرا ناخــودآگاه و 

اتفاقی شروع می شود.
   ویژگی های عاشق شدن در فضای مجازی

1- امکان برقراری ارتباط ساده سریع و در هر لحظه وجود 
دارد. 2- فناوری می تواند مشــکلات جسمی و رفتاری فرد 
را پوشش دهد و پنهان کند. 3- برای کســانی که با صحبت 
کردن مشــکل دارند راحت تر اســت. 4-راحت تــر می توان 

خــود واقعــی را پنهان کــرد و تصویــر ایده آل تــری از خود را 
نشان داد.

  دلایل پر خطر بودن چنین آشنایی هایی
1- احتمــال دروغ گویی از ســوی دو طرف بیشــتر اســت و از 
طرفــی راســتی آزمایی ایــن صحبت هــا هم دشــوارتر اســت. 
2-دنیــای مجازی ایــن امــکان را در اختیــار افراد قــرار داده 
اســت که به ســادگی خود را با هر مشــخصات هویتــی معرفی 
کنند و گاهی یــک نفر با چنــد هویت در این فضــا حضور یابد. 
3- امکان سوءتفاهم در انتقال مفاهیم به دلیل فقدان حواس 
پنج گانه و خواندن سرنخ های زبان بدن وجود دارد. 4- امکان 
شناخت شــخصیت فرد از طریق چت تماس تلفنی و تصویری 
و دیگر روش های مجازی بسیار کمتر از ارتباط رو در رو است. 
5- هیچ گونــه مســئولیتی در قبــال طرف مقابــل در چنیــن 

رابطه هایی وجود ندارد.

  چرا احتمال ختم شدن ارتباط مجازی به ازدواج
 کم است؟

و  وقت گذرانــی  بــرای  پلتفرمــی  معمــولا  فضای مجــازی 
اوقات فراغت محســوب می شــود. در بســیاری موارد حداقل 
یکی از دو طرف با هدف پر کردن اوقات تنهایی خود و خلأهای 

زندگی اش به این ارتباط رو می آورد. 
از ســوی دیگــر همان طور کــه گفتیم ارتبــاط مجــازی مانع از 
شــناخت کامل فرد می شــود. بنابراین همیشــه ایــن احتمال 
وجود دارد که پس از طی شــدن دوره ارتبــاط مجازی و دیدن 
دو نفر به شــکل حضوری ممکن اســت دو طرف را بــه این باور 
برساند که اصلا این گونه که تا به حال تصور می کردند، نبوده 

و کل ماجرا منتفی می شود.
  ارتباط مجازی بی خطر است؟

کمــی کــه از آشــنایی یــک دختــر و پســر در فضای مجــازی 
می گــذرد، احتمال علاقه مندی و وابســتگی هم بســیار زیاد 
است. وابسته شدن به فردی که ممکن است هر چه گفته عین 
حقیقت باشــد یا نباشــد اما تمام فکر و ذهــن دو طرف درگیر 
می شــود. راه ارتباطی ساده اســت و در ذهن و رویای خود با 
کسی هســتیم که واقعی نیســت بنابراین زودتر و راحت تر به 

او وابسته می شویم. 
درگیــر چنیــن ارتباط هایی شــدن، قطعا آســیب های جدی 
روحی و روانی ایجاد می کند. اگر هم واقعا دو نفر عاشــق هم 
شــدند، باید هرچه زودتر به این مــدل مجازی ارتبــاط پایان 
داد تا بتوانند دیدار حضوری داشته باشــند. دیدار حضوری 
زیر نظر خانواده به شــناخت درســت و همــه جانبه تری منجر 
می شــود. ادامه دادن این ارتباط ها بــدون تصمیم به ازدواج 
فقط باعث ناراحتی و آسیب روحی و شکست عشقی دو طرف 
می شــود. نمی توان گفــت چون رابطــه مجازی اســت، هیچ 

خطری ندارد و مشکلی پیش نمی آید.
  اگر در مجازی دل بستیم ...

اول از همه خودتان شــخصا با خــود صادق باشــید و تصمیم 
خود را در نهایت آرامش و با فکر و بررســی زیاد بگیرید. شما 
نباید بازیچه یک تصمیم احساسی شوید و آینده تان را به خطر 

بیندازید. 
حتی اگــر تصمیم تان بــرای ازدواج قطعی اســت، این رابطه 
مجازی را به شــکل کامل قطع کنید نه بــا ادعای این که دیگر 
با هم نیســتیم ولی هــر روز صبح فقــط پیــام صبح بخیر به هم 
می دهیم! حتی اگر شــما این رابطه را پایــان دهید یک دوره 
دل شکســتگی، ناراحتــی و درد وجــود دارد؛ ایــن یک دوره 
طبیعی اســت اما بایــد دلایل پایــان دادن به ایــن رابطه را به 
خود یادآوری کنید و تســلیم نشــوید. همچنیــن می توانید از 

مشاور کمک بگیرید.

  
فریبا البرز|   کارشناس ارشد مشاوره خانواده 

امروز کمتر نوجوان و جوانی پیدا می شود که در شبکه های اجتماعی فعالیت نداشته باشد. فضای مجازی در کنار 
مزایای زیادی که دارد، می تواند برای افرادی که با یک سری مهارت های زندگی آشنا نیستند، دردسرساز شود. 
به تازگی، پستی در شبکه های اجتماعی پربازدید شده و کامنت های زیادی داشته که از مردم پرسیده: »اگر در مجازی 

دل بستیم چه گُلی به سر بزنیم؟۲٠ نمره!«. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح می شود.

محوری

 ا گر  در مجا زی  دل بستیم
 چه گُلی به سر بزنیم؟۲٠ نمره!
پاسخی روان شناسانه به یک سوال که در شبکه های اجتماعی پربازدید شد

مشاوره
شغل 
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۲۸  جمادی الثانی  ۱۴۴۴  
۲۱ ژانویه ۲۰۲3    

 شماره ۲3۵۴ 

  ماجرای آشنایی دوقلوهای گم شده
ایــن خواهــران دوقلــو در 
ســال 1۹۷4 در ســئول 
به دنیــا آمدنــد، امــا وقتی 
یکــی  بودنــد،  ســاله  دو 
از آن هــا گــم شــد و همین 
باعــث جدایــی  موضــوع 
ایــن دو از یکدیگر و بزرگ 
شدن آن ها در محیط های 
متفاوت شــد طوری که در 

نهایــت یکــی از آن ها توســط یــک زوج آمریکایی بــه فرزنــدی پذیرفته شــد. این 
فرزندخوانده بدون آن که از خواهر و برادرهایش اطلاعی داشته باشد بزرگ شد، 
تا این که در یک برنامه دولتی کره جنوبی کــه در آن اعضای خانواده ها را دوباره 
گرد هم جمع می کرد شرکت کرد. در ســال 2020 او از طریق نتایج دی ان ای 
خود متوجه شــد نه تنها یک دوقلوی همســان، بلکه یک بــرادر و خواهر بزرگ تر 
دارد. مدتی بعــد ایــن دو قبول کردنــد در مطالعه ای شــامل تســت های هوش، 

ویژگی های شخصیتی، سلامت روان و سابقه پزشکی شرکت کنند.

  بزرگ شدن دوقلوها در 2 خانواده با شرایط متفاوت
در ایــن مطالعــه، خواهری کــه در کره بزرگ شــده بــود زندگی در یــک خانواده 
دوست داشــتنی و مســالمت آمیز را تجربــه کرده بــود، در حالی که قُــل دیگر که 
در آمریکا بزرگ شــده بــود در خانه بــا درگیری هــای والدیــن و در نهایت طلاق 
والدینی که به فرزندی قبولش کرده بودند مواجه بود. یکی از شــباهت های این 
دوقلو سابقه پزشکی شــان بود، زیرا هر دو تحت عمل جراحی برداشتن تومور از 
تخمدان های شان قرار گرفته بودند. براساس نتایج تست هوش، خواهری که در 
آمریکا بزرگ شــده 1۶ امتیاز کمتر از خواهری که در کره بزرگ شده بود کسب 
کرد. موضوعی که این یافته ها را قابل توجه کرد این بود که مطالعات قبلی روی 
دوقلوهای تک تخمکی که از هم جدا شده بودند به تفاوت میانگین ضریب هوشی 

هفت امتیازی یا کمتر منجر شده بود.

  نتایج قابل تامل این پژوهش
با آن که مشــخص نیســت که آیــا تربیت متفــاوت ایــن خواهران بــر چنین 
اختلافی در سطح هوش تاثیر گذاشته است 
یا خیر، محققان اشــاره کردند خواهری که 
در ایالات متحده بزرگ شــده بــود، پیش از 
این متحمل ســه ضربــه مغزی شــده بود که 
می توانســت توانایی هــای شــناختی اش را 
تحــت تاثیر قــرار دهــد. تفاوت دیگــری که 
در ایــن مطالعــه فاش شــد این بــود که زنی 
که در آمریکا بزرگ شــده بــود دیدگاه های 
فردگرایانه تری داشت. در حالی که خواهر 
ســاکن کره ارزش های جمع گرایانه تری را 
دنبال می کرد. جالب این جاست که نتایج 
آزمــون عزت نفــس و ســلامت روان آن هــا 
یکســان بود. شــباهت های خلــق وخویی و 
شــباهت در پیکربندی کلی شخصیت های 
این خواهــران دوقلو هم نشــان می دهد که 
با وجود محیط های متفــاوت، ژنتیک تاثیر 
و نقش خــود را در تمایــلات عاطفــی افراد 

می گذارد.

 
مهرناز زاوه|   مترجم

در مطالعه ای که چند ماه منتشر شــده، محققان دانشگاه 
کوکمین در سئول و دانشگاه ایالتی کالیفرنیا، ویژگی های 
زنی را که در کره جنوبی بزرگ شــده با خواهرش که در آمریکا رشــد یافته 

مقایسه کردند.

 آیا محیط در بهره هوشی
 و عواطف ما موثر است؟

مدتی قبل مطالعه ای مشترک در سئول و کالیفرنیا روی 
دوقلوهایی که سال ها دور از هم زندگی کردند انجام شد که 

نتایج جالبش محققان را شگفت زده کرد

* اســامی خوراکی هــای عجیــب در 
صفحه اول زندگی سلام، هوش را از سر 
آدم پراند، به قیمت هایش هم اگر اشاره 
می کردین، برق 3 فاز همه را می گرفت.
* مطلــب رکوردهای برفــی در صفحه 
جوانه جالب بود. درباره باران و قطراتش 
هم اگر اطلاعات جدیدی هســت، یک 

مطلب کار کنین.
تاریکخانــه  بــه  »نورافکــن   *
پدرخوانده ها« در زندگی سلام، نشون 
داد که اینا چقدر خفن و عجیب هستن. 
طرف چطوری 30 ســاله فــراری بوده 
و نتونســتن بگیرنــش؟ از پلیــس اروپا 

بعیده.
* صفحه ســلامت، من با این که هر روز 
صفحه تون رو می خونم ولی هر روز مبتلا 

به یک مریضی می شم!
* محتویات بشــقاب بودا، بیشتر شبیه 
ســوپ هایی اســت که مادربــزرگ من 

درست می کند! از شلغم کامل تا گوجه 
درســته و ... در آن وجــود دارد. البتــه 
درست است که ظاهر ندارد و خوشمزه 

هم نیست ولی مقوی است.
* بر خــلاف تصور رایج جامعــه که الان 
همــه مردهــا بــا مسائل جنســی برای 
زندگی مشترک آشنا هستن، اطلاعات 
ناکافی و اشتباه بر اســاس محتواهای 
مستهجن و نامناسب در ذهن بسیاری 
مردها شکل گرفته که اگر اصلاح نشه 
به طلاق ختم می شه. مربوط به مطلب 

»باورهای اشتباه آقایان«.
* جوانــه  عزیز؛ جات  خالی  مــو الان    زیر 

کرسی   گرم  و نرم  لمیدم!
* زندگی ســلام، کم کم آماده شو برای 
آمدن فصل زیبای بهار. من که منتظرم 
ســال جدیــد شــروع بشــه، یک ســری 
برنامه ها دارم برای ســال بعد. برام دعا 

کنین که بشه.

مخاطــب گرامی، 
اطلاعاتــی  هیــچ 
درباره ســن شما، 
جنسیت، وضعیت 
قرارداد، درآمــد، ســابقه کاری تان و 
... نــدارم. با ایــن حال، توجــه به این 
نکته مهم است که بدانید درباره این 
انتخاب، یعنی ماندن یــا رفتن از این 
شــغل، بهتر اســت خودتــان تصمیم 
بگیرید نه فرد دیگر. حتی روان شناس 
هم برای کمک به شــما به جــای این 
که بگوید بمانید یا بروید، بهتر اســت 
تردیدهــای شــما را برطــرف کند به 
جای ایــن کــه قاطعانه به جای شــما 

تصمیم بگیرد.
  3 راه بیشتر ندارید

پذیرش یک سری از واقعیت ها شاید 

بتواند به شما کمک کند. از جمله این 
که داشتن مشاغلی که حالت رئیس و 
مرئوس دارند، سلسله مراتب قدرت 
باعث ایجاد محدودیت می شود. اگر 
رئیس شــما ســلیقه خاصی داشــته 
باشــد، می تواند برای شما مشکلات 
فراوانی ایجاد کند. گزینه های پیش 
روی شــما شامل ســازگاری و تحمل 
این شــرایط، تلاش برای تغییر رفتار 
رئیستان و ترک کردن این شغل است.

  اهل خطر هستید یا نه؟
شاید ساده ترین راه این باشد که این 
شرایط را تحمل کنید. مانند بسیاری 
از همکاران تــان کــه به علــت برخی 
نیازهــا، مخصوصا پول، فعــلا در این 
شــغل باقــی مانده انــد. در صورتــی 
کــه چنیــن تصمیمــی می گیریــد، 

می توانیــد امیدوار باشــید تا بــا گذر 
زمان خودبه خــود تغییراتی به وجود 
آید. ممکن اســت رئیس عوض شود، 
موقعیت شــغلی تــازه ای برای شــما 
به وجود آید یا هر اتفــاق دیگری. این 
تصمیم معمولا  خطر کمتــری دارد و 
پیشنهاد می شود که اگر برنامه خاصی 
برای بعد ندارید، یا فرد اهل ریسکی 

نیستید در همین شغل بمانید.
  سخت ترین کار، تغییر شخصیت 

رئیس تان است

امــا راه حــل بعــدی ایــن اســت کــه 
تلاش کنید رفتار رئیس تان را تغییر 
دهید. این ســخت ترین کاری است 
کــه می توانید انجــام دهیــد و نیاز به 
مهارت هایــی دارد کــه در صــورت 
مجهز نبودن بــه آن مهارت ها ممکن 
اســت بــه ســرعت شکســت بخورید 
و احســاس ناکامــی کنیــد. تفــاوت 

این راه حل نســبت بــه راه حل قبلی 
ایــن اســت کــه در ایــن روش بایــد 
بسیار فعال باشــید و به مهارت های 
ارتباطی مسلط شوید. به این بخش 
توجــه  خودتــان  صحبت هــای  از 
کنید؛ »بعضی اوقات کــه نظرمان را 
می گوییم، به ما می خندد و جدی مان 
نمی گیرد«، خــب بازخورد شــما در 
چنیــن شــرایطی مهــم اســت. مثلا 
گفتن ایــن جمله؛ »وقتــی به نظرات 
من می خندید، می ترسم تا بار دیگر 
نظرم را راحت بیان کنم« یا »دوست 
دارم دربــاره نظرها و پیشــنهادهایم 
بیشــتر فکر کنید و طــوری بازخورد 
بدهید تــا انگیــزه ام را بــرای دفعات 

بعدی از دست ندهم.«
   اگر تصمیم به ترک این شغل 

دارید...

راه حل ســوم این است که این شغل 
را تــرک کنیــد. بــرای یافتن شــغل 
جدید دســت به کار شــوید و بدانید 
که تغییــر دادن آدم ها ممکن اســت 
کاری غیرممکن باشد. اگر خودتان 
را برای ترک کردن این شــغل آماده 
می کنیــد، ممکــن اســت در چنین 
شرایطی دچارنگرانی یا ترس شوید 
که تــرک کــردن ایــن شــغل ممکن 

است باعث شود برای مدت طولانی 
بیکار شوید یا دوباره چنین شغلی به 
دســت نیاورید و فرصت را از دست 
بدهید. تصمیم شــما منــوط به حل 
چنین ترس ها و نگرانی هایی است. 
روبه رو شدن با چنین ترس هایی در 
حضور روان شــناس به شــما کمک 
می کند تا بهتریــن انتخاب را انجام 

دهید.

دکتر رضا یعقوبی|   روان شناس سلامت 

 از دنیای
 روان شناسی 

بریده کتاب

خانم هریس نویسنده معروف تعریف 
می کند: وقتی دخترم بچه بود، یک روز 
به دلیل شیطنتی که کرده بود، شروع 
کردم به نصیحت کردن های مادرانه 
و بالاخره گفتم: »من نمی دونم با تو 

چی کار کنم؟« 
دخترم در پاسخ گفت: »می تونی منو 

ببوسی!«
 خانم هریس می گوید: »امروز یادم 
نیست که آن شیطنت چه بود اما آن 

بوسه هنوز یادم مانده است!«
برگرفته از کتاب »من و ما!«

  نوشته: امیررضا آرمیون


