
3

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

شوهرم حدود 30 سال است که یک مغازه دارد و در آن کار می کند. 
هر وقت به مغــازه اش می روم، می بینــم که صدای بگــو و بخند با 
مشتری هایش از بیرون مغازه شنیده می شود و با آن ها خوش صحبت 
و خونگرم اســت. اما همین مرد، وقتی به خانه می آید، یا فیلم می بیند یا با گوشی اش 

سرگرم می شود یا ... . حوصله صحبت با من را ندارد. چه کنم؟

 شوهرم با مشتری هایش خوش صحبت 
اما با من بی حوصله است

آن ها را شبیه نیمه مکمل خود بدانید 

اگــر شــما فــردی خوش بیــن هســتید، وجــود افراد 1
منفی باف در کنارتان می تواند به شــما کمک کند تا 
گاهی نیمه خالی لیوان را ببینید و جنبه های بد ماجرا را هم در نظر 
بگیرید. همچنین از زاویه دیگری به قضیه بنگرید و اگر می خواهید 
تصمیمی بگیرید، قضیه را کاملا سبک و سنگین کنید و پس از آن 

جمع بندی دقیق تری خواهید داشت.
 تمایزیافتگی را در خود تقویت کنید

در روان شناسی یک مبحث و رویکرد درمانی داریم به ۲
نام تمایزیافتگی، به آن معنی که اگر با افرادی زندگی 
می کنیم که به روح و روان ما آســیب وارد می کنند، ســعی کنیم 
فردیت خود را چنان تقویت کنیم و نیرو ببخشیم که درعین حال 

که با آن ها زندگی می کنیم، کمترین آسیب به روح و روان ما وارد 
شود. با تمایزیافتگی این توانایی را در خود ایجاد می کنیم که 

به استقلال فکری و عاطفی دست یابیم و به صورت 
خودمختار و عقلانی تصمیم بگیریم.

 دیدگاه تان را به زندگی تغییر 

ندهید۳
داشــتن رضایــت از زندگــی به 
قدری مهم است که نباید با اظهارات منفی 

افراد گستاخ، دیدگاه خود را به زندگی تغییر 
دهید. به یاد داشــته باشــید قرار نیست نگاه 

منفی آن ها، تصمیم های شــما را تحت تاثیر قرار 
دهد. اگر مجبوریــد در کنار افراد منفی باشــید، 

سعی کنید با رفتارهای اصولی، اطمینان و انرژی مثبت خود را 
بروز دهید. در انتها ممکن است آن ها انرژی مثبت شما را بپذیرند 
یا این انرژی مثبت برای آن ها حالت دافعه داشــته  باشد و از شما 

فاصله بگیرند.
موضوع را عوض کنید

قطار امــواج حرف های منفــی را با تغییــر موضوع از ۴
ریل خارج کنید. هرچند که تغییر موضوع به یک باره 
ممکن است در نظر افراد منفی باف گستاخی و بی ادبی باشد اما 
همدردی نابه جا با این افراد هم درست نیست. بهتر است به گفتن 
عباراتی مثل: درسته، می فهمم و ... اکتفا کنید و سپس موضوع را 

به سوی دیگری سوق دهید.
 هرگز قضاوت نکنید

نکته دیگری که باید توجه داشته باشیم این است که ۵
ما هر چقدر هم به این افراد نزدیک باشــیم، باز هم از 
گذشــته یا بخش هایی از زندگی آن ها اطلاع نداریم یا در جریان 
بعضی اتفاقــات و تاثیر آن بر فکــر و روح آن ها نیســتیم. بنابراین 
نمی توانیم خیلی ســریع به این افراد برچســب بزنیــم و آن ها را 
قضاوت کنیم. پیش داوری درباره دیگــران و روش زندگی آن ها 
نه تنها هیچ مشــکلی را حل نمی کند بلکه شــما را در یک چرخه 
اشتباه می اندازد. سعی کنید با صحبت کردن و تا اندازه ای که به 
شما اجازه می دهند، از اتفاقات منفی گذشته شان مطلع شوید و 

درباره آن ها حرف بزنید.
 محدوده خود را مشخص کنید

شــما مجبور به معاشــرت  دایمی با افــراد منفی باف ۶
نیســتید. فاصله خود را با این افراد حفــظ و محدوده 
خود را مشخص کنید. اگر مجبورید در کنار این افراد باشید، این 
زمان را به حداقل برسانید. وقتی کســی شما را با سخنانش آزار 
می دهد، با شرکت در مشاجره سبب ورود انرژی منفی به زندگی 
خود می شــوید. احساســات خود را کنترل کنید تا از بدتر شدن 
اوضاع جلوگیری کنید. در این صورت احترام دیگران را به دلیل 

بزرگواری که از خود نشان دادید به دست می آورید.
 با خود این افراد، نه با افکارشان همدلی کنید

گاهی این افراد به دلیل آســیب هایی که در گذشــته ۷
دیده انــد، به دریافــت محبــت و احســاس همدلی و 
دلســوزی نیاز دارند. آن ها نیاز دارند فــرد ایمنی را 
پیدا کنند، به او دل ببندند و در کنارش احساس 
آرامش کنند تا به زخم های روحی و روانی شان 
التیام ببخشــند و به آرامش دست یابند. پس 
اگر می توانیــد و  در وجود خودتان احســاس 
می کنید چنین فردی هستید، سعی کنید 
به آن هــا نزدیک شــوید و با  آن هــا همدلی 
کنید. البته همدلی به معنای این نیســت 
که صحبت هایشان را بپذیرید بلکه همدلی به 

معنای دوست شدن و دوستی کردن است.

  
سیده	زهرا	جلیلی	هاشمی|				روان	شناس		

همه ما تا به حال با افرادی که عینک بدبینی و منفی نگری را بر چشم می زنند و از نظر آن ها همه افراد اطراف مان قصد 
و نیت بدی دارند یا همه اتفاقات اطراف ما بد است یا به نتیجه بدی منجر می شود، مواجه شده ایم. حتی ممکن است 
یکی از نزدیکان مانند همسر، دوست، همکار، اعضای خانواده و ... از این دسته افراد به اصطلاح »منفی نگر« باشند. 

اما سوال این است که چرا و چطور با افراد »منفی باف« برخورد کنیم تا کمترین آسیب را ببینیم.

محوری

پاتک  به »   منفی باف ها  «
رفتار اصولی با افرادی که همیشه جنبه منفی هر کاری را پررنگ می کنند 

دشوار اما ضروری و شدنی است
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زندگی سلام 
                   سه شنبه   
    ۲۲ فروردین ۱۴۰۲  

۲۰ رمضان ۱۴۴۴   
۱۱  آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۰۷ 

   آموزش غیرمستقیم اهمیت این شب ها به کودک
سیره اهل بیت)ع( ملاک عمل است. زیبنده اســت همچون فاطمه)س( فرزندان را 
آماده احیا و شب زنده داری کنیم و اهمیت این شب ها را به باور آن ها پیوند بزنیم تا راه 
را از بیراهه تشــخیص دهند و زندگی خود را بر مدار ســعادت تنظیم کنند. مهم ترین 
نکته در زمینه مســائل مذهبی این اســت که آمــوزش آداب مذهبی به کــودکان باید 
غیرمستقیم باشد. به این صورت که اول خودتان این آداب را به جا بیاورید تا کودک تان 
مشاهده کند. کودک باید اشتیاق شما در عبادت را ببیند تا مشتاق شود. وقتی شما با 
عشق و شور سجاده پهن می کنید، خودتان را معطر می کنید، قرآن به سر می گیرید و 

...، قطعا توجه کودک هم به این مسائل جلب می شود.
  حضور در حرم ها و مساجد 

حضور در اماکنی همچون حرم مطهر  یا مســاجد که مورد تاکید ائمــه)ع( در روایات 
است، برای شب های قدر موضوعیت بیشتری دارد چراکه نظر رحمت الهی به جمع 
بر اســاس حضور بندگان خوب او در آن جا و به واســطه آن ها، بیشــتر شامل همگان 
می شود. در اسلام همیشــه جمع بر فرد اولی بوده و ترجیح داده شده که یکی از این 
موارد دعا، نماز و راز و نیازهای شــب قدر را خانواده هــا در مکانی مقدس با جمعی از 
مومنان و مســلمانان بگذرانند و به راز و نیاز با خالق هســتی و درخواســت بخشش، 
غفران، نعمت و سلامت مشغول باشند. واضح است که حضور شما در چنین مکان های 
مقدسی، الگویی نیکو برای کودک تان هم خواهد بود. فضای معنوی و دیدن مردم در 
حال عبادت و تضرع و دعا و ثنا، انسان را به این کار تشویق و روح و روان را برای ارتباط 
معنوی با خدا آماده می کند. البته در صورتی که حضور در اماکن معنوی برای مراسم 
شب قدر مقدور نیست، جمع خانواده و مشغول شدن همگی به دعا و عبادت در خانه 

هم می تواند جایگزین مناسبی برای آن باشد.

   قرآن به سر مخصوص کودکان
از ساعت ها قبل از شروع مراسم با کودک صحبت کنید و با زدن مثال هایی، اهمیت و 
ارزش این شب ها را برایش توضیح دهید تا کامل متوجه اصل ارزش این شب بشود. 
وقت قرآن به سر گرفتن که فرا رســید، قرآن کوچک تری را به بچه ها بدهید و با آن ها 
مدارا کنید تا بتوانند اعمال انتخابی شب قدر را با آرامش، مثل شما تکرار کنند و به جا 
بیاورند. این حس خوب که بچه ها مثل ما بزرگ ترها دارند کاری را انجام می دهند، 

برای شان خیلی مطلوب و دلنشین است.
   از شب زنده داری تا توبه و تفکر

قدردانی شب قدربا شــب زنده داری، طهارت به غسل یا وضو، اشتغال به نماز و دعا و 
قرائت قرآن و تفکر درباره کرده خویش و حسابرســی از نفس در یک سال گذشته در 
کنار پشیمانی و توبه از گناهان باعث می شود ظرف روح و روان و قلب ما پاک و آماده 
پذیرش رحمت گسترده حق شود. حفظ این حال معنوی در زندگی از به دست آوردن 
آن هم مهم تر اســت، به این دلیل که بــر رفتار فــردی و اجتماعی انســان تاثیر مثبت 

می گذارد و زمینه کنترل رفتار و کردار سوء و اصلاح جامعه را مهیا می کند.

* اگر شایسته سالاری باشه، این آقا معلمی 
که در زندگی سلام معرفی شــده، با توجه 
به عشــق زیاد به طبیعت باید حداقل مدیر 
محیط زیست یا منابع طبیعی استان شون 

بشه.
* 21 فروردین کسی سرما نمی خوره که 
در صفحه ســلامت برای درمانش مطلب 
زدین. اون یا کروناست یا حساسیت فصلی.
* من کنکوری ام و برنامه ام این بود که هفته 
آخر ماه رمضان را کلا استراحت کنم اما بعد 
از خوندن مطلب ۵ توصیــه به کنکوری ها 
بــرای روزهــای باقی مانــده مــاه رمضان، 
منصرف شــدم. فقط برام دعا کنین که در 

رشته مورد علاقه ام قبول بشم.
معمــاری  بــرای  »مرثیــه ای  پرونــده   *

انســان محور« کــه در 17 فروردیــن چاپ 
شده، یک مشکل اساسی دارد. وقتی مردم 
مشــتری خانه هایی با معماری غربی و به 
روز هســتند، تقصیر معمارها و سازندگان 

خانه های امروزی چیست؟
* خواهــش مــی کنــم در صفحــه زندگی 
سلام، به طور کامل و شفاف از علل تعریق 
بیش از حد کــف دســت و کف پــا و درمان 
صددرصد آن مطلــب چاپ کنید، مطلبی 
که مفید باشــه و راه رو برای درمان کامل و 

بهبودی کامل نشون بده. سپاس گزارم.
* عجــب دانــش آموزهایــی داری آقــای 
سلحشورنیا! چه جوری روشون شده برای 
پویش جمع کردن زباله ها ازت پول بگیرن!
* در زندگــی ســلام از ســاعت روزه داری 
در کشــورهای مختلف بنویسین. می گن 
در بعضی کشــورها باید 22 ســاعت روزه 
بگیرن و در بعضی 3 یا 4 ساعت. اینا صحت 

داره یا الکیه؟

  راهکار حل این مشکل، محدودیت نیست
محققان این تیم بین المللی با بررسی وضعیت بیش از 17۹ هزار دانش آموز در 4۰ کشور جهان 
می گویند که باید راهبرد های جدیدی را در استفاده از شبکه های اجتماعی در پیش گرفت. اعتیاد 
به پلتفرم های اجتماعی در بین دانش آموزان خانواده های کم درآمد ظاهرا بیشتر است و محققان 
می گویند باید برای چنین شرایطی تدبیر کرد. از سوی دیگر محققان به این نتیجه رسیده اند که 
محدود کردن چنین دانش آموزانی در استفاده از شبکه های اجتماعی باعث بروز رفتارهای اشتباه 
از سوی آن ها می شود. در واقع دانش آموزان چنین خانواده هایی که به پلتفرم های اجتماعی اعتیاد 
دارند، وقتی محدودیتی در استفاده از رسانه های اجتماعی برای آن ها تعیین می شود، واکنش 

بدی از خود نشان می دهند.
 محققان بر این باور هستند که در مدارسی که فاصله طبقاتی زیاد است و دانش  آموزان خانواده های 
با درآمد بالا و مرفه در کنار آن هایی قرار می گیرند که سطح اقتصادی ضعیفی دارند،مشکل اعتیاد 
به شبکه های اجتماعی خود را بیشتر نشان می دهد و نوجوانان خانواده های کم درآمد می توانند 
به الگوی بدی برای بقیه تبدیل شوند.              منبع :دیجیاتو

دکتر	حسین	محرابی|				روان	شناس		

مخاطــب گرامــی، یکی از 
مشاوره
تفاوت های موجود بین زن زوجین

و مرد در این است که عموما 
مردها بــه صحبــت کردن 
درباره اتفاقات بیرون از منزل تمایل ندارند که 
بهتر است با اطلاع از این موضوع سطح انتظار 
خود را تنظیم کنید. البته این یک بخش قضیه 
است و ممکن است کمتر صحبت کردن همسر 
شــما دلایــل دیگــری از قبیل خســتگی، کم 
حوصلگی ناشی از بالا رفتن سن، یاد نداشتن 
مهارت ارتباطی و ... هم داشــته باشد. با این 

حال، چند پیشنهاد به شما داریم.

   محتوایی جذاب بــرای گفت و گو پیدا 
کنید

احتمالا در این ســال ها، به شــناخت نسبی از 
شــوهرتان و موضوعــات مــورد علاقــه او برای 
گفت و گو پی برده اید، مثلا شــاید او به فوتبال، 
طــب ســنتی و ... علاقه منــد باشــد. از طریق 
گفت وگو درباره یک موضوع مشترک و جذاب 
در فضای حاکم بر خانه تغییــر ایجاد و به نوعی 
خوراک لازم برای صحبت کردن را فراهم کنید.

  ایــن نــکات را در گفت و گوهــا رعایــت 
می کنید؟

یکــی از دلایلــی که موجــب می شــود میزان 
گفت وگــوی زوج هــا بــا یکدیگر کمتر شــود، 
نشان دادن بازخوردهای نامناسب به پیام ها 
و ارتباطات کلامی یکدیگر است. سعی کنید 
اگر موضوعی را مطرح می کند، واکنش های 
مثبــت و امیدبخــش بــه او بدهیــد تــا انگیزه 
بیشــتری برای ادامــه دادن پیدا کنــد مثلا با 
تمام وجود گوش کنیــد، از تاییدهای کلامی 

و غیرکلامــی بهــره بگیرید و همدلــی لازم را 
داشــته باشــید. برخی واکنش ها مانند ایراد 
گرفتن، ســرزنش کردن، موضع گیری های 
منفــی، اهمیــت نــدادن، مشــغول شــدن 
بــه کارهــای دیگــر در حیــن صحبــت کردن 
وی، نداشــتن ارتبــاط چشــمی مناســب و 
بازخوردهایــی از ایــن قبیل باعــث منصرف 
شدن متکلم می شود. بنابراین سعی کنید به 

این موارد هم توجه داشته باشید.

   نیازتان به هم صحبتی را به شوهرتان 
بگویید

یکی از نیازهایی که در خانم ها پررنگ تر است، 
نیاز به هم صحبتی و به ویژه دیده و شنیده شدن 
از سوی همسرشان است که متاسفانه برخی 
آقایان از آن غافل می شــوند بنابراین شایسته 
اســت در یک فرصت مناســب و با اســتفاده از 
ادبیاتی نــرم درباره ایــن نیازهای خــود با وی 
صحبت کنید و از او هــم بخواهید انتظاراتش 
را از شــما بیان کند. فقط یادتان باشد به هیچ 
عنوان از وی به دلیل بی توجهی به این نیازها 
ایراد نگیرید و او را با دیگران مقایسه نکنید بلکه 
فقط مطرح کننده باشید. همچنین فراگیری 
مهارت های ارتباطی موثر را با هم شروع کنید. 
داشــتن مهارت های زندگــی، فرزندپروری، 
حل مسئله، ارتباط موثر و ... از جمله ضروریات 
داشتن یک زندگی رضایت بخش است. نکته 
پایانی هم این که گاهی اوقات برخی خانم ها 
کمتر حرف زدن همسرشان را به کم ارزشی، 
بی اعتمادی ودیگر موارد منفی تعبیر می کنند، 
در حالی که ممکن اســت واقعا بــه این دلایل 
نباشد. بنابراین سعی کنید از تفکرات منفی 

پرهیز کنید.

 محققان یک تیم بین المللی با بررسی وضعیت بیش از ۱۷۹ هزار دانش 
 از دنیای

 روان شناسی
آموز در ۴0 کشور جهان می گویند نوجوانان خانواده های کم درآمد بیشتر 
احتمال دارد که گرفتار اعتیاد به شبکه های اجتماعی از جمله اینستاگرام 
و فیس بوک شوند. پروفسور »فرانک الگار« از دانشگاه »مک گیل« کانادا 
که یکی از اعضای این تیم تحقیقاتی بین المللی است، می گوید: نوجوانان در خانواده های با 
درآمد کم، وقتی از شبکه های اجتماعی استفاده نمی کنند، احساس بدی دارند و حتی وقتی 
زمان استفاده از چنین پلتفرم هایی محدود شــود، آن ها احساسات منفی از خود نشان 

می دهند.
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اگر ما قدر خود را در شب قدر بدانیم و از ارتباط با خداوند غافل 
نشویم، سعادت در دنیا و آخرت نصیب مان خواهد شد. امام مناسبتی

علی)ع( در روایتی از قدردانی فرصت شــب قدر توســط 
پیامبر)ص( وفاطمه)س( چنین نقل می کنند که پیامبر)ص( در 
دهه آخر رمضان، بستر خواب را جمع می کرد و به عبادت می پرداخت و شب قدر 
اهل و عیال خویش را بیدار نگه می داشت تا با احیا و عبادت، فضیلت این شب مهم 
را درک کنند. فاطمه)س( هم فرزندانش را صبح روز شب قدر، می خواباند و با 

خوراک کم و سَبکُ آن ها را برای شب زنده داری آماده می کرد.

 پیش نیاز  های
 احیای خانوادگی شب قدر

چطور شرایط را برای خود و فرزندان مان فراهم کنیم تا از 
درک عظمت و رحمت و مغفرت در این شب های سرنوشت ساز 

بی نصیب نمانیم؟

 

بیشتربودن احتمال اعتیاد نوجوانان 
خانواده های کم درآمد به شبکه های اجتماعی


