
فرزانه شهریاردوست- روان شناس بالینی، 
دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی 

* همســایه تان در مســافرت های خارجی خود، 
پوشــاک خریده و به فروش اینترنتی اقدام کرده 

است.
* یک مربی بدنســازی گروهی ایجــاد کرده و به 
صورت اینترنتی برنامه ورزشــی یــا رژیم غذایی 

می دهد.
* در اینســتاگرام پیجــی را دنبــال مــی کنید که 

می توانید به طور اینترنتی غذا سفارش دهید.
این روزها با گسترش سریع ارتباطات از راه دور، 
فضای مجازی به محلی برای کسب و کار تبدیل 
و بســیاری از خرید و فروش ها و ارائه خدمات به 
مردم نیز از قالب ســنتی خارج شــده اســت  و در 
فضای مجازی صورت می گیرد. شــاید شــما نیز 
جزو افرادی باشــید که جذابیــت فضای مجازی 
سبب شده ترجیح دهید به جای کسب و کارهای 

سنتی، به مشــاغل مجازی روی بیاورید. اگر 
مــی خواهیــد کســب و کار مجــازی 

موفق تری داشته باشــید، توصیه 
های مقابل را بخوانید:

سخن
روز

 زندگی عبارت اســت از درس های متوالی کــه برای درک 
بهتر ، باید عملا تجربه شوند.
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  تبلیغ مستقیم ممنوع
 حتمــا در تبلیغات تلویزیونــی، بیلبوردهای تبلیغاتی شــهر 
و ... مشاهده کرده اید که تبلیغات مســتقیم به طورمعمول 
نتیجه مطلوبی بــه همراه ندارد و مخاطــب ترجیح می دهد 
شــبکه تلویزیــون را عــوض کنــد یــا از بیلبوردی کــه جلوی 
چشــمش اســت، روی بگرداند. تبلیغ در فضای مجازی نیز 
از این قاعده مستثنا نیست. گاهی تبلیغ بسیار مستقیم 
یــک محصول یــا خدمــات خاصــی، بیــش از آن که 
مخاطب را به خود جذب کند، احساس دلزدگی 
ایجاد می کند. ســعی کنید حسی از توانایی و 
کارآمد بودن آن چیزی کــه می خواهید تبلیغ 
کنید در مخاطبان مجازی ایجاد کنید. اجازه 
دهیــد مخاطــب قبل از هــر چیــزی از بــودن در 
گروه، کانال، اپلیکیشن یا سایت شما احساس 
رضایت کند و پس از اعتماد به خدماتی که شما 
ارائه می دهید، در صورت تمایل از خدمات شما 

استفاده کند.

  با روان مخاطب بازی نکنید!
یک مسئله عمده در کسب و کارهای مجازی، بازی 

با روان مخاطب و در نهایت فراری دادن اوســت. 
احتمالا شــما هم در فضای مجازی این مســئله را 

مشاهده کرده اید که تعداد زیادی از افراد به جای 

این که جذب شــوند، ترجیح داده اند فضای موجــود را ترک 
کنند. برای احترام به آرامش مخاطبان خود، زمان مشخصی 
را برای به اشتراک گذاری مطالب اختصاص دهید، از ارسال 
مطالب تکراری و تبلیغــات رگباری جــدا بپرهیزید! تخفیف 
هایی که در ارائه خدمات در نظــر گرفته اید، در تعداد دفعات 
محــدود و در بــازه های زمانــی خاصی بــه اطــلاع مخاطبان 
برسانید. مخاطب مجازی شما در صورتی که پاسخ سوالاتش 
را به موقع دریافت نکند، برآشفته خواهد شد؛ بنابراین زمانی 

را برای پاسخ گویی به سوالات مشتریان در نظر بگیرید.
 

مخاطب مجازی را با تبلیغات مکرر و رگباری فراری ندهید!

 

  کار را شخصی نکنید
این روزها بسیاری از افراد در فضای مجازی پس از اسم و رسم پیدا 
کردن یا جمع کردن تعداد زیادی فالوئر، صفحه یا ســایت 
شخصی خود را به محلی برای کسب و کار تبدیل و شروع 
به تبلیغ می کنند. این کار ممکن است برای  مخاطبی که 
مدت های زیادی آن صفحه را دنبال می کرده، قدری نچسب 
به نظر برسد؛ چراکه حریم شخصی و مرز کاری با یکدیگر تداخل 
پیدا کرده است؛ بنابراین بهتر است برای راه انداختن یک کسب و 
کار مجازی، از طریق ایجاد یک حساب کاربری مجزا و مرتبط با نام 

تجاری محصول، به طور رسمی فعالیت کاری خود را آغاز کنید.

مشتری مجازی به اندازه مشتری حضوری نیازمند وقت و 
تلاش شما برای برقراری ارتباط موثر است

  

ارتباط مجازی قوی برقرار کنید
شاید در وهله اول این طور به نظر برسد که ارتباط با مشتری 
در کسب و کار حضوری اهمیت ویژه ای دارد، اما برای یک 
کســب و کار مجازی موفق نیز برقراری روابط مســتحکم با 
مشتریان حائز اهمیت است؛ بنابراین با ادبیاتی محترمانه 
اهداف و برنامــه های گــروه یا ســایت خود را اعــلام کنید، 
فعالیــت اعضــای گــروه یــا صفحــه خــود را کنتــرل کنیــد، 
نظرات مخاطبان را بخوانید، به اشــتراک گذاشتن مطالب 
غیرمرتبــط بــا زمینه کســب و کارتان یا پرســیدن ســوالات 
غیرتخصصــی را گوشــزد و در صــورت لــزوم حــذف کنید، 
با مشــتری های ســابق و همیشــگی خود ارتبــاط مطلوبی 

داشته باشید.

  از قدرت تاثیرگذاری بصری غافل نشوید
این روزها قدرت تاثیر گذاری یک تصویر، بســیار بیشــتر از 
پیام نوشتاری اســت. هر چقدر محصول یا خدماتی که شما 
ارائه می دهید، مطلوب باشــد، اگر مخاطب آن را به صورت 
تصویــری نبیند، نمــی تواند دربــاره اســتفاده از آن تصمیم 
بگیــرد؛ بنابرایــن عکس های مناســب و زیبایــی از خدمات 
و محصولات خود تهیــه کنید. جزئیات مربــوط به محصول 
یا خدمات خــود را کامل و خلاصه بنویســید، بــه طوری که 

مخاطب با یک نگاه اطلاعات مناسبی از آن به دست آورد.

 

به جای نوشتن های طولانی درباره محصول یا خدمات خود 
در فضای مجازی، از تصاویر چشم نواز، امضای تبلیغاتی و 
شعار کوتاه و غیرکلیشه ای برای محصول یا خدمات خود 

استفاده کنید.

یک شنبه ها :درنگی با روان شناسان

 افسانه آخانی؛ دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی 
در انستیتو روان پزشکی

دانلد وینی کات در ســال 1896 در شهر پلی موت به دنیا آمد. در 
انگلســتان پزشــک اطفال بود و بین دهه های 1930 تا 1970 
آثار بســیاری را در زمینه روان کاوی و تعاملات اولیه مادر و کودک 
تالیف کرد. او از جمله نظریه پردازان روان تحلیلی بود که به میزان 
قابل توجهی متاثر از نظرات فروید و کلاین بود. وینی کات معتقد 
بود همه کودکان از توانایی رشد سالم برخوردارند و وقفه در رشد 
سالم کودک، به ایجاد آسیب روانی منجر می شود. وقفه، عمدتا به 
دلیل شکست والدین در نظارت و مراقبت از کودک پیش می آید. 
وینی  کات به اهمیت و سرنوشت ساز بودن مراحل اولیه رشد اعتقاد 
داشت. از نظر او کودک در ابتدا با مادر آمیخته است و تا پنج، شش 
ماهگی هنوز به این توانایی نرسیده است که  جهان بیرون را مستقل 
از خود ادراک کند. در این مرحله مادر برای کودک مانند محافظی 
عمل می کند که از مواجه شدن او با واقعیت آسیب زا جلوگیری می 
کند. مادر در این مرحله باید نیازهای کودک را به قدری که او زندگی 
را خوب شروع کند، برآورده سازد. وینی کات، در این مرحله تاکید 
بسیاری بر ســازگار شــدن والدین با نیازهای نوزاد داشت. از نظر 
وینی کات مسئولیت معرفی دنیا به کودک در اندازه های کوچک و 
درحدی که اضطراب حاصل از آن برای او قابل تحمل باشد و منجر 
به فروپاشی نشود، بر عهده مادر است و کسانی که به مادر و کودک 

کمک می کنند باید از این فرایند حمایت کنند.
اگر مادر نتواند خود را با نیازهای کودک تطابق دهد و خواسته های 
مداخله گرانه ای داشــته باشد، کودک تسلیم شــرایط می شود. 
به این ترتیب کودک برای کنار آمــدن با مقتضیات محیط به خود 
کاذب روی می آورد. خود کاذب احساس غیر واقعی از خود است 
که مانع از خودانگیختگی و تجربه اصیل در کودک می شــود و به 
احساس ناراستی، پوچی و مشکلات بســیار در روابط بین فردی 
منجر می شود. وینی کات معتقد بود، رشد، فرایندی است در راه 
این که فرد »تنها باشد، بدون این که منزوی باشد«. او در مقاله ای 
با عنوان ظرفیت تنها بودن، مطرح کرده که تنهــا بودن در حضور 
مادر مد نظر اســت. به معنای این کــه مادر بدون مداخلــه در کار و 
بازی کودک حضور داشته باشد، به این ترتیب کودک با احساس 
امنیتی که از حضور مادر دارد، می تواند بازی کند و به کنجکاوی 

در محیط بپردازد.
 مقاله های وینی کات راهنمای مناســبی بــرای والدین در زمینه 
فرزندپروری است. وینی کات عمدتا رابطه مادر و کودک را الگویی 
برای درمان روان تحلیلی بزرگ سالان در نظر می گرفت. او معتقد 
بود یک درمانگر موفق، از رابطه سالم مادر و کودک الگو می گیرد و 
آن را در درمان اجرا می کند و این »قابل آموزش دادن نیست« بلکه 

باید تجربه شود.

وینی کات و ظرفیت تنها بودن 

توصیه هایی برای رونق کسب و کار در فضای مجازی 

 شاغل در فضای مجازی 
هستم! 

یک شنبه ها :ترجمه 

آیا فکر مــی کنید این مغز شماســت کــه باعث افزایــش موفقیت 
تان می شود؟ دوباره بیندیشــید. طبق تحقیقات جدیدی که در 
دانشگاه »استنفورد« صورت گرفته، این رفتار و نگرش افراد است 

که باعث افزایش موفقیت می شود نه میزان هوش آنان!
 با توجه به تحقیقات روان شناس مشهور؛»کارلو دویک« افراد دو 
روش را در پیش می گیرند: ذهنیت ثابت یا اندیشه رشد. افراد با 
ذهنیت ثابت بر این باورند که قادر نیستند خود یا شرایطی را که 
در آن هستند، عوض کنند. در نقطه مقابل این تفکر، اندیشه رشد 
قرار دارد. افراد با این شیوه تفکر به استقبال چالش ها می روند و 

معتقدند که می توانند شرایط را بهبود ببخشند.
تحقیقات نشــان می دهد افراد با نگرش اندیشــه رشد بیشتر بر 
افراد با نگرش ذهنیت ثابت پیروز می شوند. )حتی زمانی که بهره 
هوشی کمتری دارند.( افراد موفق به جای اجتناب از انجام کار 
سخت به استقبال آن می روند و بعد از یک اشتباه ساده در کار به 
جای آن که آن را رها کنند، دوباره برای رسیدن به موفقیت تلاش 
می کنند. آن ها از ناکامی درس می گیرنــد و آن را فرصتی برای 
یادگیری می دانند. افراد موفق تابوها و قوانین روزمره زندگی را 

در هم می شکنند.
به گفته دویک: »شکســت، نوعی اطلاعات اســت. اطلاعاتی که 
به افراد راه هایی را نشــان مــی دهد که نمی تــوان از آن طریق به 
موفقیت رســید. در واقع احتمال به موفقیت رسیدن در آینده را 

بیشتر می کند.«
خبر خوب آن است که حتی اگر شما به طور ذاتی به شیوه اندیشه 
رشد نمی اندیشید، نگران نشــوید. این مهارتی است که شما در 

طول زمان می توانید آن را کسب کنید.
برای شــروع، والدیــن و معلمان مــی توانند از »فرایند تحســین« 
استفاده کنند، تحسینی  در خور انجام یک کار سخت وفائق آمدن 
بر یک چالش دشــوار. برای مثال گفتن جملاتی مانند »این کار 
ســختی بود، اما تو از پس آن بر آمدی .« یا » تو خودت به تنهایی از 

پس همه مشکلات بر آمدی.«
شــرکت ها هم می توانند اندیشــه رشــد را در بین کارکنانشــان 
افزایش دهند. در واقع، با توجه به مطالعــات دویک با نام »ثروت 
هزار شرکت«، در شرکت هایی که فرهنگ آن ها بر اساس شیوه 
رشد است، کارکنان احساس قدرت بیشتری می کنند و خلاقیت 
آنان نیز در مقابل کارمندانی که شرکت آنان، فرهنگ ثبات را در 
پیش گرفته است، افزایش می یابد. در پایان می توان گفت مهم 
نیست که شما دانش آموخته بهترین دانشگاه ها هستید یا بهترین 
معدل را در بین هم کلاسی های خود دارید، موفقیت شما را این 

که چطور یادگرفته اید تعیین می کند نه آن که چه می دانید!
مترجم: نازنین تاتاری  
منبع: ریدرز دایجست   

آیا میزان هوش، موفقیت را تعیین می کند؟ 
دختری ۱۹ســاله ام. خانواده ام از این که 
دامادهایمان با هم خوب نیستند ناراحتند، با 
این که تاکنون با هم بحثی نکرده اند اما در 
رفت و آمدها و هنگام مهمانی ها، رفتارشان 
سرد اســت، حتی در جمع فامیل نیز همین 
طور هســتند. با فامیل های طــرف ما زیاد 

رفت و آمد ندارند و تنهــا زمانی که یکی 
از دامادهایمــان را دعوت می  کنیم محیط 
گرم می شــود. خیلی دوست دارم خانواده 
مان از این وضــع در بیاید چراکه در آینده 
تنها ما خواهر و برادرها هستیم که در کنار 

هم می مانیم.

باجناقهایخانوادهباهمخوبنیستند!

قرن ها و هزاره هاست که انسان می داند ارتباط 
چقدر برایش حیاتی است. زندگی در انزوا بیشتر 
فاجعه بار بوده و فاصله گرفتن از تمام انســان ها 

تقریبا ناممکن است. 
ارتباط برای بشــر در حکم زندگی است. انسان، 
نیازمنــد اجتمــاع انســان  هاســت بــرای آن کــه 
بتوانــد در جهان باقــی بمانــد. خانــواده، اولین 
گام بشر برای ارضای نیاز او به زندگی اجتماعی 
است. خندیدن، تفریح کردن، رفت و آمد کردن، 
صحبت کردن به ویژه در کنــار اعضای خانواده و 
عزیــزان، از رایج ترین شــیوه ها برای به زیســتی 
است. به همین دلیل بسیاری از ما تمام عمرمان 
تلاش می کنیم تا خانواده ای شاد داشته باشیم.

نگرانی شما و خانواده تان به جا و ارزشمند 
است

نگرانــی شــما و والدیــن تان بــا توجه بــه اهمیت 
خانواده کاملا قابل درک است. 

ضرر ناســازگاری دو باجناق بیش از همه متوجه 
شماســت. پدرومادرتــان کــه حــالا بــه دیــدن 
شــادکامی و ســعادتمندی تــک تــک اعضــای 
خانــواده نیاز دارند ، نباید شــاهد چنین ســردی 

در روابط باشند. 
نگرانی شــخص شــما نیز قابل لمس است. شاید 
بارهــا این ســردی روابــط بیــن باجناق هــا را به 
زندگی آینــده خودتان نیــز تعمیم داده باشــید، 
تصوراتــی ناخوشــایند و  اســترس آور بــرای یک 
خانم جوان 19ســاله کــه بایــد دنیایی باشــد از 

انرژی، برای ساختن زندگی.

 حتما علتی وجود دارد
دوســوی این رابطه ســرد حتما دلایل خودشان را 

دارند. ممکن اســت در گذشته میانشــان مکالمه 
ناخوشــایندی رخ داده یا حتی حســادت و مقایسه 
یا یک سوء تفاهم و نقل قولی خلاف واقعیت باعث 
بروز چنین مســئله ای شده باشــد. چندین حدس 
و گمــان قابل طــرح وجــود دارد که در هیــچ کدام 
شان ورود مستقیم شما و والدین تان بدون حضور 
مشاوری مجرب به صلاح نیســت. در دو سوی این 
رابطه فقط دو مرد حضور ندارند، زندگی زناشویی 
خواهران شما هم ممکن است با یک دخالت نا به جا 

با مشکلات بسیاری مواجه شود.

کارهایی که می توانید بکنید
* آن چــه از دســت والدین شــما ســاخته اســت، 
رعایت احترام و ابراز محبت به هــر دو باجناق به 

یک میزان است.
* انجام یــک تکنیک قدیمــی تقریبا همــواره راه 
گشــا بوده اســت؛زمانی که فقــط یکــی از آن ها 
حضــور دارد ســعی کنیــد هــر از گاهــی از قــول 
باجناق دیگر به او تایید بدهید مثلا بگویید اتفاقا 
فلانی هم بیشــتر بــا شــما موافق اســت و همین 

حرف شما را می گوید و ...
* هرگــز از یکی جلــوی دیگــری تمجیــد نکنید. 
اگر حساســیتی وجود دارد، آتش آن را شــعله ور 

 . نکنید
* از والدین تان بخواهید در یک جلسه خصوصی 
به دختران شــان گوشــزد کنند که همسرانشان 
را بــا هــم مقایســه نکننــد و مطلقــا ویژگــی های 

شوهرخواهرشان را به رخ همسر خود نکشند.
* به خاطر داشــته باشــید، در نهایــت مراجعه به 
مشــاور خانواده مجرب مــی تواند این مســئله را 
ریشــه یابی کنــد و راه حــل قطعی و درســتی در 

اختیارتان قرار دهد.

ســوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامــک یا به 
)@ZendegiiSalam( آدرس کانــال زندگــی ســلام

ارسال کنید. 
 لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل،
 سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده«
 )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید

..ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید
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خانواده و مشاوره

شوهرمبهتماشایفیلمهایمبتذلعلاقهدارد

حدود۱0 سال است ازدواج کرده ام. شوهرم به فیلم های مبتذل علاقه دارد؛ گاهی متوجه 
می شوم در گوشی تلفن همراهش یواشکی آن ها را نگاه می کند. چندین بار به او گفته ام 
ولی انکار می کند. نمی دانم چه کار کنم که از این چیزها دست بردارد. پسری شش ساله 

هم دارم. لطفا راهنمایی ام کنید.

شــما همســرتان را در حال مشــاهده فیلم های 
مبتــذل دیده ایــد و کامــلا قابل درک اســت که 
فکرتــان درگیر شــود و فکرهای ناخوشــایندی 
در ایــن بــاره به ذهنتــان برســد. تماشــای فیلم 
های مبتذل می تواند بــه تخریب بنیان خانواده 
منجر شــود. این رفتار به صورت ظریفی احترام 
و ارزشــی را که بیــن زوج هــا وجــود دارد از بین 
می برد و بــه بــی علاقگی بــه رابطه زناشــویی، 
نارضایتــی، یــأس و ناامیــدی منجــر می شــود. 
گاهی متاسفانه  مشــاهده تصاویر مبتذل صرفا 
کنجکاوی ساده ای است که بعد از کاهش حس 
کنجکاوی، این رفتار متوقف می شــود. هرچند  
این احتمال وجود دارد که این کنجکاوی شکل 
عادت به خود بگیرد و فرد این رفتــار را به تجربه 
لذت طبیعی رابطه زناشویی ترجیح دهد که در 
این مرحله، رفتار فرد نابه هنجار تری محســوب 

می شود.

زود قضاوت نکنید
هرچند تماشای تصاویر مبتذل به هر اندازه ای 
اشتباه اســت اما با مشاهده همســرتان در حال 
تماشای چند فیلم یا تصویر مبتذل درباره او زود 
قضاوت نکنید و به او  برچسب نزنید. سعی کنید 
شرایط همسرتان را بیشتر بررســی کنید. شما 
زمانی می توانید مشکل همســرتان را برجسته 
کنیدکــه متوجه شــوید وابســتگی شــدیدی به 
تماشای فیلم های مبتذل پیدا کرده به صورتی 
که شدت آن در حدی است که زمان کمتری را با 
شــما و فرزندتان می گذراند، در کارش اختلال 
ایجاد شــده، از برقراری رابطه جنســی با شــما 
امتنــاع می کند یا دفعات آن نســبت به گذشــته 
کاهش شــدیدی یافته اســت یا درخواست های 
ناموجهی از شما دارد که با رابطه جنسی طبیعی 
مغایرت دارد. این موارد می تواند به شما درباره 
تشخیص شدت مشکل همسرتان کمک و نیاز به 

مداخله و بررسی بیشتر را مشخص کند.

احساس های مختلف خود را بیان کنید
ســعی کنید ماورای احساس عصبانیت یا خشم 
خود را ببینید و احساس های مختلف خود را به 
جای این که صدایتان را بالا ببرید و ســرزنش یا 
تهدید کنید، درباره رفتار همسرتان بیان کنید. 
برای مثال »وقتــی می بینــم داری فیلم مبتذل 
نگاه می کنی احساس می کنم داری منو نادیده 

می گیری و احساس یأس و ناامیدی می کنم«.

تغییر مد نظر خود را مشخص کنید
به صورت روشن و شفاف به همسرتان بگویید می 
خواهید چه کاری را انجام دهد. برای اجتناب از 
سرزنش، سعی کنید خواســته خود را به صورت 
رفتاری بیان و فقط واقعیت های رفتار همسرتان 
را توصیف کنید. بــرای مثال »از تو مــی خوام به 
جای این که فیلم مبتذل نــگاه کنی وقتتو با من 

بگذرونی«.

پیامد های رفتار همسرتان را توصیف کنید
فواید تغییر رفتار همســرتان را بیــان کنید. این 
تغییر می توانــد از جنبه هــای مختلف عاطفی، 
ســلامتی و ... برای شــما فوایدی در بر داشــته 
باشد. برای مثال »اگر به جای تماشای فیلم های 
مبتذل به من توجه بیشتری کنی، در این حالت 
به تو بیشــتر احســاس نزدیکی و صمیمیت می 
کنم. در غیر این صورت، ممکن است فاصله بین 

ما بیشتر و رابطه مون سردتر بشه«.

رابطه خود با همسرتان را تقویت کنید
اگرچه تماشــای فیلم های مبتذل مــی تواند به 
سردی روابط زناشــویی و کمرنگ شدن عاطفه 
مثبت بین زوج ها منجر شــود؛ اما ممکن اســت 
یکــی از دلایــل تماشــای ایــن فیلــم ها ســردی 
روابط بیــن زوج ها باشــد؛ بنابرایــن در صورتی 
که احساس می کنید همسر یا خودتان به رابطه 
نیاز دارید، گاهی لازم است شما پیشقدم شوید.
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