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ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیهرچه بتوانیم نیازهای پشت گلایه‌های اطرافیان خود را بهتر بشناسیم، می‌توانیم ارتباط بهتری با آن‌ها برقرار کنیم.والدین و نوجوانان

شــما از تخریــب تیــم مــورد 
علاقه‌تان توســط همکارتان 
ایــن  عصبانــی می‌شــوید، 
موضوعی اســت که به شدت 
شــما را آزرده خاطــر می‌کنــد و احســاس 
درماندگی می کنیــد و این کــه نمی‌توانید 
ایــن ماجــرا را کنترل کنیــد، بیشــتر باعث 
اعصاب خردی شما شده است. در مجموع 
موقعیت‌هایــی که ما فکر می‌کنیــم بر آن‌ها 
کنتــرل ناچیــزی داریــم یــا اصــا کنترلی 
نداریــم و از ســویی بایــد  بــه اجبــار در آن 
موقعیت قرار بگیریم، به شــدت ما را آشفته 
می‌کند و اگــر تکرار شــود، می‌توانــد باعث 
 برخی اختــالات خلقی و اضطرابی شــود.

به کل‌کل‌ها هیچ واکنشی نشان ندهید
تاحد ‌امکان از موقعیت مد نظر پرهیز کنید 
و خود را در آن قرار ندهید. حتی اگر از نظر 
فیزیکی در موقعیت هستید، از نظر ذهنی 
در آن نباشــید بدین معنا که بــه گفته‌های 
همکارتــان هیچ واکنشــی نشــان ندهید، 
خــود ایــن کار باعــث می‌شــود رفتارهای 
او آرام‌آرام خامــوش شــود. در واقــع ایــن 
واکنش‌های عصبی شــما با ظاهر شوخی 
و خنده‌های تلخ خوراک اصلی رفتارهای 
آزاردهنده همکارتان خواهد شد بنابراین 
از خــوراک دادن ســهوی بــه رفتارهای او 

خودداری کنید.

 در رفتار با او عصبانی نشوید

به زبان ساده وقتی شما به منبع آزار کلامی 

بی‌توجه می‌شوید، فاعل به قصد بیمارگونه 
خود نمی‌رســد و متاســفانه ممکن اســت 
قربانی دیگری پیدا کند. فقط خاطر نشان 
می‌کنــم کــه وی ممکــن اســت از راه‌ها یا 
روش‌های دیگری برای تحریک شما ورود 
کند کــه باید زیرک باشــید و بــه هیچ‌کدام 
واکنش نشــان ندهید که نیاز به خویشتن 
داری و صبر و حوصله دارد. حتی اگر علت 
سکوت شما را، نشان از ناراحت شدن شما 
بیان کرد باز هم خیلی دوستانه و به دور از 

عصبانیت یک پاسخ خنثی بدهید.

 شاید کمبود عزت‌‌نفس دارید

نکته حائز اهمیت دیگر درباره چرایی این 
ماجراست. از خودتان بپرسید که چرا شما 
قربانی ایشــان هســتید و به پاســخ آن فکر 
کنید. اگــر موقعیت‌های مشــابه دیگر هم 
در زندگی روزمره و به خصوص خانوادگی 
خــود تجربه می کنیــد که دیگران شــما را 
مــورد آزار کلامی قــرار می‌دهنــد، بدانید 
که بخشــی از ایــن ماجرا بــر می‌گــردد به 
کمبود عزت‌نفــس و ابــراز وجود شــما که 
ناخودآگاه فضایــی را بین خــود و دیگران 
شــکل می‌دهید کــه برخی به خــود اجازه 
می‌دهند شما را آزار کلامی دهند و شما به 
دلیل ناتوانی در ابراز وجود خودخوری  می 
کنید و در نهایت ممکن اســت از بســیاری 
روابط اجتماعی پرهیز کنید. توجه داشته 
باشــید که درمان کلــی این موضــوع  نیاز 
به مداخلــه روان شــناس دارد کــه توصیه 

می‌شود در صورت نیاز حتما اقدام کنید.

همکار پرسپولیسی‌ام با کل‌کل‌هایش مدام 
می‌رود روی اعصابم

پسری 22 ساله هستم و در یک کارخانه به عنوان کارشناس کار می‌کنم. 
من استقلالی هســتم و همکارم، پرسپولیســی دو آتیشه. عاشق تیم 
خود هستم و خیلی اهل کل‌کل نیستم اما همکارم، مدام به فدراسیون و 
بازیکنان تیم من ناسزا می‌گوید و می‌رود روی اعصابم. این روزها در آستانه فینال 
آســیا، هرچقدر می‌گویم بی‌خیال من شــو و با افراد دیگر کل‌کل کن، تغییری در 

رفتارش نمی‌دهد. چه کنم؟

  ملاک‌های اساسی دقیقا یعنی‌چه؟
ملاک‌هــای اساســی ملاک‌هایــی اســت که عــاوه بر 
ملاک‌های شخصی، هر فردی حتما باید به آن‌ها توجه 
کند. افراد بعــد از آن باید ببینند کــه ملاک‌های اصلی 
را دارا هســتند یا نه و در هر ملاک چه نمره‌ای به طرف 
مقابل می‌دهند. اگر فرد مد نظر ما در ملاک‌های اصلی 
نمره بالایی نگرفت یا ملاک‌های ما از نظر اولویت‌بندی 

تفاوت فاحش بــا هم داشــت، این به معنــی زنگ خطر 
برای ازدواج اســت. به صــورت میانگین نمــره بین 6و 
7 از 10خوب اســت. بهتر اســت هر ملاک را برای هم 
تعریف کنید تا مطمئن شوید درک و برداشت یکسانی 
از ملاک‌ها دارید. اگر روی ملاکی تردید دارید، احتمالا 
شــناخت شــما از آن مــاک ناقــص اســت و بایــد برای 

شناخت بیشتر وقت بگذارید.

  نکاتــی کمتــر شــنیده شــده دربــاره اصلی‌تریــن 
ملاک‌های ازدواج

1 ظاهری  نگویید مهم نیست
اگر از آن دسته افراد هستید که معتقدید ظاهر مهم 
نیست، متاسفانه اشتباه می‌کنید. اگر ظاهر طرف مقابل  تان 
برای شما مهم نیست، احتمالا به این دلیل است که ظاهرش 
را پسندیده‌اید. بهتر است نظر خود را این‌گونه اصلاح کنید 
که چه چیزی از ظاهر برای شــما مهم نیست؟ ممکن است 
رنگ چشــم و پوست برای شــما مهم نباشــد ولی قد ملاک 
مهمی باشد. به طور معمول برای آقایان جذابیت ظاهری و 
برای خانم‌ها قد و تیپ مهم است. حتما برای قد، تیپ، رنگ 
پوست و دیگر مسائلی که ممکن است برای شما مهم باشد به 
طرف مقابل نمره بدهید. اگر طرف مقابل شما نمره بالایی 
از نظر ظاهری نگرفت، باید به این نکته توجه کنید که ظاهر 
برای شما اولویت چندم است و طرف مقابل چه نمره‌ای گرفته 
اســت. اولویت بالا با نمره کم خطرناک اســت اما اگر ظاهر 
جزو ملاک‌های پایین شماست و نمره آن فرد زیاد کم نیست 
ممکن است نگران کننده نباشد. همان‌ طور که قبلا گفته شد 
اگر خواستگارتان از نظر ظاهر مورد پسند شما نیست و مدام 
با این قبیل جملات رو‌به‌رو هستید که ظاهر عادی می‌شود؛ 
ببینید که چند ماه از شناخت شما از یکدیگر می‌گذرد. اگر 

یک ماه است شاید عادی شود اما اگر شش ماه گذشته و هنوز 
به نظر شما ظاهر فرد نامناسب است، دیگر هیچ‌گاه عادی 
نخواهد شد! درباره ملاک سن که در این دسته قرار می‌گیرد؛ 
اگر خانم بزرگ تر است به خودی خود مشکلی ایجاد نمی‌کند 
اما باید به این نکته توجه کرد که آیا خانم دوست دارد کنترل 
همه چیز را به دست بگیرد و دلیل ازدواج با مرد کوچک‌تر از 
خود هم همین است؟ آیا خانم حرف، حرف خودش است؟ 
آیا کفایت شوهر را زیر سوال می‌برد؟ آیا آقا پختگی عاطفی 
دارد یا به دنبال یک مادر در زندگی است؟ و نظر خانواده‌ها 
چیست؟ تفاوت سن در ســنین بالای 30 سال دیگر ملاک 

چندان مهمی محسوب نمی‌شود.

2 خانوادگی  نگویید فرد با خانواده‌اش فرق دارد
تناســب خانواده‌ها در ازدواج مهم اســت. توصیه 
می‌شود که در بحث ازدواج فردی را انتخاب کنید که هرچه 
بیشــتر به خانواده شــما شــبیه باشــد. هیچ‌گاه فکر نکنید 
که فرد با خانــواده‌اش فــرق دارد؛ این یک اشــتباه رایج در 
ازدواج اســت. ارتباطات درون خانواده و نحوه رفتار فرد با 
خانواده‌اش نکاتی است که نباید از چشــم دور بماند چون 

احتمال تکرار این رفتارها در زندگی شما وجود دارد.

3 اخلاقی  خصوصیات بارز را کشف کنید
آیا داشتن صفت خاصی برای شما مهم است)مانند 
منظم بودن(؟ آیا نداشــتن صفــت خاصی برای شــما مهم 
است)خساســت(؟ راجــع بــه اخلاق‌هــای خاص خــود با 
خواستگارتان صحبت کنید و از اخلاق‌های بارز او با خودش 
یا اطرافیانش مانند دوســتان صمیمی یا اگر مثلا در دوران 
دانشجویی هم خانه داشته است، ســوال کنید. هیچ وقت 
یک منبع برای قضاوت کافی نیست از منابع متعدد کمک 

بگیرید.

4 مالی   توقعات را مطرح کنید
اگر توقع خاصی در این زمینــه دارید، بیان کنید. 
آیا دوســت دارید همســرتان حقوق ثابت داشــته باشــد یا 
ریســک پذیری را مهم می‌دانید. راجع به این که چه مقدار 
از حقوق صرف پس‌انداز شــود و چه مقدار خرج شود، باید 
با هم صحبت کنید. اولویت‌های زندگی برای خرج کردن 
و کمک‌های مالی به اطرافیان و حتی کمک گرفتن از بقیه 

هم حتما مطرح شود.

تحصیلی  ایده‌آل‌هایتان را بگویید 5
اگر سطح تحصیلات خاصی از همسر خود انتظار 
دارید یا برای خودتان ایده‌آل‌های تحصیلی دارید، حتما بیان 
کنید. تحصیلات اگرچه معیار کاملی برای سطح درک افراد 

نیست اما قطعا تأثیراتی دارد.

 

این روزها کمتر دختر و پسری پیدا می‌شود که عاشق بودن را برای خوشبخت شدن کافی بداند. دیگر 
همه می‌دانند که باید در کنار علاقه، یک سری ملاک‌های دیگر هم بررسی شود تا شیرین بودن زندگی 
مشترک‌شان تضمین شود. ازدواج یکی از مهم‌ترین تصمیم‌هایی است که نقطه عطف زندگی دختر و 
پسرها محسوب می‌شود. تصمیمی که اگر درست و اصولی گرفته شود، خوشبختی در انتظار فرد است 
و اگر احساسی و بدون منطق باشد، شرایط کاملا برعکس می‌شود. همه دخترها و پسرهای دم‌بخت باید برای ازدواج، 
آمادگی خود را محک بزنند و همین‌طور روی شناخت یکدیگر کار کنند. بعد از آن نوبت به بررسی ملاک‌های افراد می‌رسد. 
در این مرحله هر فرد به صورت جداگانه باید ملاک‌هایی را که برای ازدواج دارد و برای او مهم است، بنویسد و بعد آن‌ها را 
اولویت‌بندی کند. مثلا ممکن است فردی به وضعیت مادی اولویت یک بدهد و فرد دیگری آن را در مرتبه 10 بگذارد. توجه 
داشته باشیم که این اولویت‌بندی بدون در نظر گرفتن خواستگار فعلی باید انجام شود. هر فردی یک سری ملاک‌های 
شخصی دارد یعنی مواردی که برای او مهم است. جدا از این‌ها باید دقت داشته باشیم که ملاک‌های اساسی را هم ذکر 

کرده باشیم. در ادامه نکاتی در این باره خواهید خواند.

مشاوره 
ازدواج

نگار مظلوم‌حسینی| دانشجوی دکترای روان‌شناسی بالینی

* حرف‌های فردی که برای مارادونا سنگ قبر ساخته و در 
زندگی‌سلام با او گفت وگو کردید، بعضی‌هایش باورکردنی 
نبود. مثــا همین که وقتی دوســتش بــه او خبــر داده که 

مارادونا فوت کرده، باور نکرده و گفته، الکی است!
* نکاتی که در مطلب »تفاوت موســیر با سیر و خواص آن« 
نوشته شده، تا حالا نشنیده بودم. ممنون که برای بالا بردن 

اطلاعات‌مان تلاش می‌کنید.
* در پرونــده زندگی‌ســام و در توضیــح میــز کار »لئــو 
تولســتوی« نوشــته‌اید که نزدیــک مبلی بــوده کــه برای 
استراحت گذاشته بود ولی در تصویر، مبلی دیده نمی‌شود.

* متاســفانه افــرادی کــه در ابتدای مطلــب »بــا مارادونا 
خندیده‌ام، با مارادونا گریسته‌ام« به این تصمیم‌اش توهین 
کرده‌اند، درکی از فوتبال ندارند. دنیای فوتبال، هیچ وقت 

بازیکنی مثل مارادونا را نخواهد دید.
* میز کار مورد علاقه من، شبیه میز کار جین آستنه! البته 
به جای قلم و کاغذ، فقط یک لپ ‌تاپ اپل روش باشه، برام 

کافیه.
* کمیک چاپ شــده در صفحه نوجوان، نه خنــده‌دار بود 
و نه جالب. اگر نوشــته‌های جذاب‌تون ته کشــیده، دیگه 

چاپش نکنین.
* زندگی ســام، دقت کــردی قبلا می گفتن شــب یلدا 
گوشــیا رو جمع کنین و به دور از فضای مجــازی دورهم 
باشــیم، الان وزیر بهداشت گفته شــب یلدای امسال رو 

مجازی برگزار کنید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز فکر کردن به نردبان‌های موفقیت

در اولین روز هفته به راه‌هایی فکر کنین 
که مثل نردبان می‌تونن به شما برای بالا 
رفتن و رسیدن به موفقیت در 
حوزه‌های تحصیلی، شــغلی 
و ... کمــک کنــن. بعضی 
اوقــات، میانبرهای خوبی 
وجــود دارن کــه باعــث 
میشن زودتر به موفقیت 

برسین... 

قرار و مدار

ما و شما

اخلاقی، خانوادگی، مالی و دیگران!
آشنایی با اصلی‌ترین ملاک‌ها برای انتخاب همسر که دختر و پسرهای دم‌بخت به طور ناقص درباره‌شان اطلاعات دارند

دیگه از سرعت 
اینترنت خسته 

شدم، آخه این چه 
وضعشه؟!

میگی من چه کار کنم؟! 
مگه تقصیر منه که 

مدرسه‌ها آنلاین شده؟

دیگه از سرعت 
اینترنت خسته 
شدم، آخه این 
چه وضعشه؟!

حق داری، می‌خوای بدون 
دردسر از اینترنت برای 
مدرسه استفاده کنی، 

دارم فکر می‌کنم چه کاری 
می‌تونیم بکنیم؟ 

رضا زیبایی |    روان‌شناس عمومی

منظور غرق کــردن گاه و بیــگاه کودک 1  پذیرش بی قید و شرط فرزند
در محبت نیســت، بلکه کودک باید احســاس 
کند که بــا ارزش اســت. کــودک بایــد از طرف 
مادر در موقعیت‌های مختلف احساس پذیرش 
بی‌قید و شــرط داشــته باشــد. این پذیــرش به 
معنای لوس کــردن فرزندتان نیســت بلکه در 
هنگام خطاهایــش باید به او یــادآوری کنید که 
مثلا این تنبیه بــه‌ دلیل  ناراحتی‌‌تــان از کارش 
اســت و هرچند او را دوســت دارید اما صلاح را 
در ایــن می‌‌بینید که برای مدتی بــه کارش فکر 

کند. پذیرش بی‌قید و شرط موجب دلبستگی 
عاطفی ســالم در فرزندان می‌شــود که یکی از 
شاهراه‌‌های رسیدن به عزت نفس و خودباوری 

است.
بگیرد2    بگذارید کود‌ک‌تان خودش تصمیم 
یکــی از مســئولیت‌های مادرهــا بــرای ایجاد 
عزت‌نفس در کودکان این است که آن‌ها را برای 
حضور در جامعه آماده کنند و فرد شایســته‌ای 
تحویل جامعه دهند. حتی اگر برا‌ی‌تان سخت 
اســت، گاهی عقــب بایســتید و اجــازه بدهید 

کود‌ک‌تان خطر کند، انتخاب کند، مشکلاتش 
را خودش حل کند و به تلاشش احترام بگذارید.
بدهید3    بازتــاب ‌هــای مثبــت بــه فرزندتان 
به تدریــج که کودکان رشــد می‌کننــد در آن‌ها 
خودآگاهی شکل می‌گیرد. آن‌ها از طریق این 
خودآگاهی به مرور برای خود ارزش‌ های مثبت 
یا منفی قائل می‌شوند. مجموع این ارزیابی‌ها 
عزت نفس کودک را شکل می‌دهد. اگر ایده‌آلی 
که بــرای فرزندتــان در نظــر گرفته‌اید بــا توان 
کودک‌تان در تضاد باشد، بهتر است از سرزنش، 
مقایسه و فشار بر فرزند خود دســت بردارید. با 
شناختن استعدادهای کودک، کمک، همراهی 
و تشویق او برای رشــد این ویژگی‌‌ها می‌توانید 
تضمین مطمئنی برای رشد مثبت عزت نفس 

کودک خود داشته باشید. 
کند4   تشویقش کنید تا علایقش را دنبال 
یکــی از راه‌هــای افزایــش اعتمادبه‌نفــس در 
کودکان تشــویق آن‌ها به پیگیری علایق‌شــان 

اســت. آن‌ها را تشــویق کنید تا 
بــه انتهــا  کار مدنظرشــان را 
برســانند. مهم نیســت کــه کار 

مدنظر چیست. این کار می‌تواند حتی پشت سر 
گذاشتن مراحلی در یک بازی ویدئویی باشد. 
مهم این است که آن‌ها کاری را که شروع کرده‌اند 

به پایان برسانند.
احترام گذاشتن به کودک از طریق گوش 5   به حرف‌‌هایش با دقت گوش کنید

دادن به او، صحبت کردن با او و ایجاد اعتماد در 
وی مبنی بر درک و پذیرفته شدن احساساتش 
نقــش ســازنده‌ای دارد. بــرای آن‌کــه کودکان 
بتوانند بــه نحو ســازنده‌ای با احساسات‌‌شــان 
ارتباط برقرار کنند و به طور موثر و کارآمد آن‌ها 
را حل و فصل کنند؛ ما به شــما گــوش دادن به 
حرف‌های‌شان را پیشنهاد می‌کنیم. وقتی شما 
به حرف‌های کودک خود گوش می‌کنید و تنها 
بازتاب احساسات آن‌ها هستید، آن‌ها در درجه 
اول احساس می‌کنند که احساسات ‌شان درک 
شده اســت و در درجه بعد با همدلی و احساس 
پذیرش توسط شما حس اعتماد ایجاد می‌شود 
و کودک می‌ تواند به طرز موثرتری فکر و موضوع 

را حل و فصل کند. 

بانوان

5 توصیه به مادران برای تقویت‌عزت‌نفس کودکان

 امروزه اهمیت وجود عزت‌نفس و خودباوری برای رشد شخصیت بارور و سازنده بر هیچ فردی 
پوشیده نیست. برخی مادرها از نقش خود برای پرورش این دو عنصر مهم و مثبت شخصیتی 
در نهاد کودک‌‌شان مطلع نیستند یا آن را دست کم می‌گیرند. کودکی یکی از مهم‌ترین دوران 
زندگی برای پایه‌ریزی محکم ساختار شخصیت هر فرد است. در این مطلب به نقش مادرها و 

راهکارهایی برای پرورش و رشد این خصایص در فرزندان‌ می‌پردازیم.
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