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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

شوهری دارم که اصلا اهل بخشش نیست. من اشتباهاتی داشتم که خودم 
متوجه آن‌ها شدم. مثلا رفتاری با شوهرم داشتم که درست نبوده، به پدرش 
بی‌احترامی کردم و ... . اما همه اشتباه می‌کنند. شوهرم چون کینه‌ای است، 

من را نمی‌بخشد و تصمیم به لجبازی با او گرفتم.

می‌خواهم با شوهر به‌ شدت کینه‌ای ام، لجبازی کنم

 

  چرا انتشار چنین ویدئوهایی پرطرفدار است؟
فضای ‌مجازی در سال‌های اخیر به شدت مورد استفاده همگان 
قرار گرفته است. فضایی که استفاده‌های مفیدی می‌توان از آن 
داشــت؛ مثلا اطلاعات، اخبار و...را دنبال کــرد و آموزش‌های 
کاربردی در آن را  فرا گرفــت. اما از همیــن فضاهایی که بالقوه 
مفید هستند، برخی اشــتباهات باعث می‌شــود که افراد مورد 
سوءاســتفاده قرار بگیرند. مشــکلات مربوط به انتشــار مسائل 
حریــم‌ خصوصــی و خانوادگــی از این دســت اســت. بدبختانه 
لذت‌بردن از کانون خانــواده در بین بعضی افــراد فدای فضای 
‌مجازی شده است. کمبودها و کاســتی‌هایی را که برخی افراد 
در خود حــس می‌کنند و ســعی در پر کــردن آن دارنــد، موجب 
می‌شــود بیشــتر تمایل پیدا کنند که در این فضا خودی نشــان 
دهند. کاســتی‌هایی مانند تمایــل بیش از حد به دیده شــدن یا 
خود بزرگ بینی یا خود کوچک بینــی و حقارت و ... همه و همه 

می‌توانند در ایجــاد جریانــات هیجانی در 
فضاهای‌ مجازی نقش داشته باشند. البته 
عده‌ای هم به دنبال جذب فالوئر و در پی  آن 
گرفتن تبلیغ و کســب درآمد با به اشتراک 
‌گذاشــتن خصوصی‌ترین مســائل زندگی 
خانوادگی‌شــان بــرای دیده شــدن، تایید 
و لایــک گرفتــن از افراد در فضــای ‌مجازی 

هستند.
   وقتی حریم ‌خصوصی را بی معنا 

می‌کنید
شــما وقتی در حال انجــام یــک کار جالب 

هســتید، شــاید دل‌تان بخواهد آن را در رســانه‌های اجتماعی 
پســت کنید و با دیگران بــه اشــتراک بگذارید که در نــگاه اول، 
بد هم نیســت، اما رعایت نکــردن برخی اصــول در این موضوع 

می‌توانــد تبعات بــدی داشــته باشــد. اشــتراک‌گذاری برخی 
 عکس‌ها و مطالب شخصی به خصوص از کودکان می‌تواند مورد 
سوء استفاده عده‌ای هم قرار گیرد ،چه به لحاظ مضحکه کردن و 
نشر آن و چه به لحاظ تهدید و ارعاب. الان صاحب صدای »خوبی 
مامانا؟ چیپس می‌خوری؟« مورد سوء استفاده به لحاظ مسخره 
شدن توســط دیگران قرار گرفته است. شــریک کردن دیگران 
در مسائل شخصی دقیقا مانند این اســت که در خانه خود را باز 
بگذارید و هر کسی که رد می‌شود، تمام جزئیات خانه و زندگی 
شما را ببیند. به‌طور کلی، بی‌توجهی به حریم ‌خصوصی زندگی 

خانوادگی آسیب‌زاست.
از مزاحمت‌ها تا کاهش عزت‌نفس

انتشــار ویدئوهایی از زندگــی خانوادگی و بیان کردن مســائل 
زندگی خصوصی همیشه با واکنش‌های مثبت روبه‌رو نمی‌شود. 
دریافت پیام‌های منفی، سرزنشــی، توهین و ... هم بخشــی از 
ماجراست. موضوعی که گاهی می‌تواند سلامت روان صاحب 
صفحه را با خطراتی جــدی روبه‌رو کند. یکــی از اولین عوارض 
دریافت نظرات منفی به دفعات، کاهش عزت نفس و احســاس 
ارزشمندی است. این موضوعی است که در بسیاری از افرادی 
که در زندگــی خصوصی خــود مطالب متعددی را به اشــتراک 

می‌گذارند، زیاد دیده می‌شود.
   شبکه‌های اجتماعی فراموشکار نیستند

ویدئوی این خانم از فرزندش چندین ماه پیش منتشر شده، اما 
عواقب و آســیب‌های آن هنوز دست از ســر خودش، شوهرش و 
خانواده‌اش برنداشــته اســت. وقتی شما ســریع همه چیز را در 
شبکه‌های اجتماعی پست می‌کنید، این امکان وجود دارد که 
شما بتوانید یک چیز را اشتباه پست کنید. وقتی از ناراحتی‌تان 
می‌گویید، ممکن اســت بعد از فرونشســتن آن پشــیمان شوید 
و حتی پســت‌تان را پاک ‌کنیــد، امــا همچنــان رد آن در فضای 
مجازی مانده‌ اســت. وقتی بیش از حد از زندگی شــخصی‌تان 
عکس و فیلم می‌گذارید و از عشــق‌های آتشین‌تان می‌گویید یا 
از شــیرین‌بازی کودک‌تان، بعد از ایجاد مشــکل، خودتان را در 
معرض قضاوت‌های تلخ و پرشــمار دیگران 
قرار خواهیــد داد که برای‌تان دردسرســاز 

خواهد شد.
  کودکان را قربانی نکنید

معمولا والدیــن یا بزرگ ســالی که تصمیم 
به انتشار ویدئویی از کودک دارد، خودش 
هم به نتایج انتشــار آن بی‌توجه اســت. اگر 
شما هم فکر می‌کنید خب این فقط انتشار 
یک ویدئوی بامزه است و بس، آیا با خودتان 
فکــر کرده‌اید کــه گاهــی انتشــار ویدئوی 
خنده‌دار فرزندمان شــبیه این اســت که او 
را میان جمعیتی بیش از جمعیت ورزشگاه 
آزادی رها کرده‌ایم تا همه به او بخندند؟ آیا 
می‌دانید ممکن است افرادی تا هفته‌ها بعد 
از دیدن این ویدئو وقتی کودک را می‌بینند، 
او را دســت بیندازنــد؟ و ... . به هر حال قرار نیســت بــا فناوری 
بجنگیم و آن را رد کنیم، قرار اســت درست اســتفاده کنیم و در 

کنار آن اصل زندگی را که کانون خانواده است به باد ندهیم.

   
فریبا البرز| ‌ کارشناس‌ ارشد مشاوره‌ خانواده 

بعد از پربازدید شدن ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی از یک بچه 2 یا 3 ساله که مادرش با لحنی خاص به او 
می‌گفت: »خوبی مامانا؟ چی می‌خوری؟ چیپس می‌خوری؟ آره؟«، دابسمش‌های زیاد و حتی ریمیکس چند آهنگ 
هم با آن ســاخته شــد. حالا کاربری به نام دکتر راد در توئیتر ادعا کرده که آن خانمی که ویدئوی گفت‌وگو با 
فرزندش در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده بود، در آستانه طلاق قرار دارد. او در این توئیت نوشته: »اون 
صاحب صدای »خوبی مامانا؟ چیپس می‌خوری«؟ داره طلاق می‌گیره ســر همین مسخره بازی‌های ملت. گویا شوهره گفته من 

خجالت می‌کشم همه جا تیکه بارونم می کنن و دعواشــون شده. اولشم جاریه کلیپ رو پخش کرده.« هرچند 
امیدواریم این ادعا اشتباه باشد و زندگی یک خانواده سر این موضوع متلاشی نشود؛ اما فارغ از این، چرا انتشار 

این ویدئوی 20 ثانیه‌ای اشتباه بود و بی‌توجهی به حریم‌ خصوصی خانواده چه عواقبی دارد؟

محوری

از   »‌ چیپس می‌خوری « تا طلاق
یک کاربر توئیتری مدعی شده که صاحب صدای ویدئوی پربازدید در شبکه‌های 

‌اجتماعی که می‌گفت: »خوبی مامانا؟ چیپس می‌خوری؟« در آستانه طلاق است
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زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    17اردیبهشت ۱۴۰۲  

16 شوال ۱۴۴۴   
7 می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۲۵ 

* متاســفانه ســبک‌ تغذیــه مــردم در 
کشــور ما نیاز به فرهنگ ‌ســازی داره. 
هر چیزی رو نباید هر زمان خورد و کلا 
اگر رعایت نکنیم، باعث چاقی بیش از 
حد می شه. مربوط به پرونده »تلخ‌ترین 

اختلال روان‌ شناختی«.
* ستون خط بازی در صفحه سرگرمی 
باحال بود. با نوه‌ام حــل کردیم و چند 
دقیقــه‌ای ســرگرم شــدیم. خواســتم 

تشکر کنم ازتون.
* مطلــب »تقویــت‌ مغــز بــا قــدم‌‌زدن 
دوســتانه« بســیار جالــب بــود. ایــن 
کــه بــا دوســت‌مون قــدم بزنیــم و از 
نگرانی‌هامون بگیم، احســاس خوبی 
به آدم مــی ده و چقدر خــوب که باعث 

تقویت مغز هم می شه.
* در مطلــب »تدریس عاشــقانه دردل 
کوه‌ها« در زندگی ســام، درخواست 

کمک شده ولی شماره‌ حسابی اعلام 
نشده برای کســانی که مایل به کمک 

باشند.
* من هرچی می‌خورم، سیر نمی شم! 
یعنی باز هم احســاس می‌کنم دوست 
 دارم بخــورم، ولــی از خوردن خســته
 می شم. اینم یک اختلال روان‌شناسی 

محسوب می شه؟
* در صفحــه ســامت دربــاره درمان 
دیابت هم مطلب بزنین. خیلی‌ها بهش 
مبتلا هســتن و متاســفانه آسیب‌های 

جسمی زیادی هم دارد.
* زندگــی ‌ســام، یــک توصیــه هــم 
بنویس برای آدم‌های نمک نشــناس 
کــه هرچــی بهشــون خوبــی کنــی، 
آخرش بــه ضــررت مــی شــه و کاری 
می‌کنــن کــه از آشــنایی باهاشــون 

پشیمون بشی.

راهله فارسی| ‌ مشاور

مخاطب گرامــی، گفته‌اید 
که شــوهرم چــون کینه‌ای 
اســت، من را نمی‌بخشــد. 
ایــن ادعــا کــه شــوهرتان 
کینه‌ای است، نیاز به بررسی تخصصی توسط 
یک روان‌شناس دارد. البته باید اشتباه‌های 
شما هم به صورت دقیق‌تر مطرح شود تا بتوان 
در این باره به جمع‌بندی کامل تری رسید، اما 

شما باید چه کنید؟
  شوهرتان می‌داند که پشیمان هستید؟
اگر واقعا کار اشــتباهی کرده‌اید، مسئولیت 
آن را به‌ عهده بگیرید. اعتراف کنید که اشتباه 
کرده‌اید و برای جبران آن هر کاری می‌توانید، 
انجام دهید. اگر فکر نمی‌کنید کار اشتباهی 
انجام داده‌اید، اما می‌دانید طرف مقابل‌تان 
این ‌طور فکر می‌کند، بگذارید بداند که متوجه‌ 
دیدگاه متفاوتش هستید و البته از عمد باعث 
ایجاد مشکل مدنظر نشــده‌اید. اجازه دهید 
طرف مقابــل بداند که از وضعیــت پیش‌آمده 
متأســف هســتید، حتی اگــر فکــر می‌کنید 

خطایی از شما سر نزده است.
 با شوهرتان حرف بزنید

گاهــی اوقــات نیــات خــوب شــما بــه ‌همراه 
عذرخواهی کافــی خواهد بود، امــا خودتان 
را آماده کنید؛ ممکن اســت شوهرتان پس از 
عذرخواهی شما، از اشــتباه‌تان چشم‌پوشی 
نکند. بنابراین در این مواقع، توصیه می‌شود 
در یــک گفت‌و‌گــوی مناســب از شــوهرتان 
بپرســید برای بهترکردن اوضــاع، چه کاری 
می‌توانید انجــام بدهید. از شــما می‌خواهم 

که برای زندگی ‌مشترک خود زمان بگذارید. 
اختلاف نظرها و سوء تفاهم‎های به وجود آمده 
در زندگی‎تان را پیدا و  سعی کنید علت آن‌ها 
را بیابید. بی‎طرف باشید و ماجرا را از دید یک 

شخص سوم نگاه کنید.
 به هیچ‌وجه لجبازی نکنید

در برابــر لجبــازی و کینــه همســرتان شــما 
لجبازی نکنید چرا که اگر در این دور بیفتید، 
روز بــه‌ روز روابط‌تــان بدتــر و بدتر می‎شــود و 
بازگشــت به عقــب غیرممکــن خواهد شــد. 
همیشــه یک راه برگشــت بــرای زندگی‎تان 
به جا بگذاریــد و همه پل‎ها را خــراب نکنید. 
همچنین در زمان عصبانیت همسرتان جواب 
او را ندهید و با او وارد بحث نشــوید. خیلی از 
افراد در زمان عصبانیــت هیچ حرف منطقی 
و قانــع کننده‎ای را قبــول نمی‎کننــد. او را به 
آرامش دعوت کنید و همیشه خواسته‎هایتان 
را در آرامش به او بگویید. البته وقتی خودتان 

هم عصبانی هستید از جر و بحث بپرهیزید.
 به شوهرتان فرصت دفاع بدهید

در گفت‌وگــو آرامــش خــود را حفــظ کنید و 
از واژگان کنایــه‌دار اســتفاده نکنیــد و‎ به او 
هم فرصت صحبــت کردن و دفــاع از رفتار و 
حرف‌هایش را بدهید. اشتباهات همسرتان 
را بــا احتیــاط و مهربانــی بــا او در میــان 
بگذارید چرا که اگر او احســاس کند با بیان 
اشتباهاتش تحقیرش می‎کنید یا انتقادتان 
را توهین‌‌آمیــز بــه او منتقــل ‌‎کنیــد، آن‌ها را 
نخواهــد پذیرفــت و شــرایط زندگی‌تــان، 

بغرنج‌تر خواهد شد.

 حرکات کوتاه‌تر ماوس کارمندان استرسی
در یــک مطالعــه در دانشــگاه زوریخ که توســط مــارا ناگلیــن  انجام شــد، تیمی از 
دانشــمندان، ۹۰ شــاغل را در حیــن انجــام وظایف معمــول کامپیوتــری اداری 

ماننــد ضبــط داده‌هــا یــا 
برنامه‌‌ریزی قرار ملاقات را 
 در یک محیط آزمایشگاهی

گرفتنــد.  نظــر  زیــر   
ضربــان قلــب هــر یــک از 
شــرکت‌‌کنندگان هنــگام 
ایــن فعالیت‌هــا و  انجــام 
همچنین رفتارها با ماوس 
و صفحــه‌ کلید پایش شــد. 
علاوه بر ایــن، در حالی که 
یــک گــروه کنتــرل بــدون 

مزاحمت کار می‌کردند، ســایر شــرکت کننــدگان باید همزمــان در یک مصاحبه 
شغلی شرکت می ‌کردند یا مکرر به پیام‌‌های متنی پاسخ می‌‌دادند. از همه شرکت 
کنندگان در طول این آزمایش به ‌طور دوره‌ای پرســیده می شــد که چه احساسی 
دارند. در نهایت مشــخص شــد افرادی که  دچار بیشترین اســترس بودند، تمایل 
داشــتند ماوس خود را بیشــتر و با دقت کمتری در فواصل طولانی‌تر روی صفحه 
حرکت دهند. در مقابل، کســانی که استرس کمتری داشــتند، حرکات ماوس را 

کوتاه‌تر، مستقیم‌تر و در عین حال کندتر انجام می دادند.

 استرس زیاد و اشتباهات بیشتر در تایپ
به‌علاوه، داوطلبان دارای استرس‌ اشتباهات بیشتری در تایپ و کار با صفحه کلید 
مرتکب شدند، در حالی که شرکت‌کنندگان آرام مکث‌های کمتر اما طولانی‌تر و با 
اشتباهات کمتری داشتند. یاسمین کر، روان شناس و یکی از محققان این مطالعه 
گفت: »افزایش سطح استرس بر توانایی مغز ما برای پردازش اطلاعات تأثیر منفی 
می گذارد. این عامل بر مهارت‌های حرکتی مــا هم تأثیر می‌گذارد. نکته مهم این 
اســت که ضربان قلب افراد تحت اســترس تفــاوت چندانی با همتایــان آرام آن‌ها 
نداشت. این یافته نشان می‌دهد که نظارت بر نحوه استفاده از صفحه کلید و ماوس 
ممکن است در واقع شاخص بهتری برای شناسایی افزایش استرس باشد«. شرح 

کامل این پژوهش در مجله Biomedical Informatics منتشر شده است.
منبع: خبرگزاری علم‌و‌فرهنگ

افزایش ســطح اســترس بر توانایی مغز ما برای پردازش 
اطلاعات تأثیر منفی می‌گذارد. این عامل بر مهارت‌های حرکتی 
ما هم تأثیر می‌گذارد. نتایج یک تحقیق جدید نشان می‌دهد 
که نحوه استفاده از صفحه کلید و ماوس ممکن است شاخصی 
برای شناسایی افزایش استرس باشد. یکی از مشکلات استرس در محل کار این 
واقعیت است که این عامل پنهانی در شما نفوذ می کند، بنابراین زمانی که متوجه 
می‌شوید استرس دارید، دیگر نمی‌توانید به کار ادامه دهید. با این حال، با تجزیه و 
تحلیل کار با کیبورد و ماوس توسط کارمندان، می‌توان درباره استرس مشکل‌ساز 

به آن‌ها هشدار داد.

 تشخیص میزان استرس کارمندان
 با نحوه استفاده از ماوس

 از دنیای
 روان شناسی 

بریده کتاب

بیچاره آن کسی که به اشتباه 
می‌پنداشت زندگی دیگر 
برایش معنایی ندارد، نه 
هدفی داشت و نه انگیزه 

و مقصودی، چیزی او را به 
زندگی گره نمی‌زد و چون کار 

به این‌جا می رسید، دیگر 
کارش ساخته بود.

 برگرفته از کتاب »انسان در جست وجوی معنا«
 اثر ویکتور فرانکل

تیشــرت یکی از راحت‌ترین و پرطرفدارترین پوشــش‌ها در بین 
مردهاست. قبل از هر چیز باید تیشرتی را برای خرید و پوشش انتخاب 
کنید که اندازه اندام و فرم بدن‌تان باشد. همچنین از پوشیدن تیشرت 
تنگ یا خیلی گشاد خودداری کنید. اندازه تیشرت باید متناسب با اندازه 
بالاتنه شما و آستین آن نباید خیلی کوتاه باشد. برای این که این پوشش راحت را بتوانید 
با لباس‌های دیگر خود هماهنگ کنید، توصیه می‌شود رنگ‌های چشم نواز مانند مشکی، 
آبی‌تیره، طوسی، سرمه‌ای و سبز یشمی را انتخاب کنید تا بعد از پوشش به ظاهر شما جلوه 

خاصی ببخشد، اما تیشرت‌هایی با چه رنگ‌هایی به چه افرادی پیشنهاد می‌شود؟

تیشرت چه‌رنگی بپوشیم؟

 تیشرت سفید برای همه 
 هررنگ پوستی که دارید می‌توانید تیشرت 
ســفید بپوشــید. ایــن تیشــرت‌ها حالتــی 
کلاســیک دارند و با دیگر مدل‌های لباس 
می‌توان آن‌هــا را هماهنگ کــرد. اگر مدیر 
یک مجموعه هستید و بالای 35 سال دارید 
پوشیدن تیشرت صورتی و زرد مناسب شما 
نیست و بهترین رنگ برای شما سفید است.

 مشکل تیشرت طوسی   
طوســی رنگی خنثی اســت که بــا هر رنگ 
لباسی هماهنگ می‌شود و شــما را خوش 
هیکل‌تر نشان می‌دهد ،اما اشکال این رنگ 
در آن است که کثیفی و عرق تن‌تان در آن به 

سادگی به چشم می‌آید.
 تیشرت مشکی، هماهنگ با همه 

لباس‌ها
یکــی از رنگ‌هــای محبــوب تیشــرت رنگ 
مشکی اســت که می‌توانید آن را با هر رنگ 
لباسی به تن کنید و نگران هماهنگ‌ کردن 

آن نباشید.
 تیشرت سرمه‌ای برای شلوار جین

گاهــی بــه ‌جــای رنــگ مشــکی می‌توانید 
ســرمه‌ای را انتخاب کنید. رنگ ســرمه‌ای 
در کنار شلوار جین، ترکیب فوق العاده‌ای 

می‌بخشد.
 از یقه غافل نشوید

در زمان خریــد و انتخــاب تیشــرت مردانه 
مناســب باید به ایــن موضوع توجه داشــته 
باشید که یقه آن بر اساس استاندارد تولید 
شده باشد. استاندارد بودن یقه لباس برای 
تمام برندهــای مختلف که در حــوزه تولید 
و دوخــت لباس فعالیت می‌کنند، یکســان 
است. در نتیجه نکته خاصی برای آن وجود 
ندارد. تنها باید دقت داشته باشید که یقه به 
خوبی دور گردن شما قرار بگیرد و برای شما 

مناسب باشد.
 برای نوشتن این مطلب از نمناک 

کمک گرفته‌ شده است
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