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ما و شما

عواقب کاهش سطح سلیقه مخاطب
یکی از مهم‌ترین دلایل این اتفاق و پربازدید 
شدن چنین مطالبی، کمرنگ‌شدن جذابیت 
مطالب جدی و تخصصــی برای خوانندگان 
است. متاسفانه رسانه‌ها به ویژه رسانه‌های 
آنلاین، در ایران توجــه خوانندگان حرفه‌ای 
را از دســت داده‌اند و به بولتن‌های تفریحی 
تبدیل شده‌اند که صرفا برای وقت‌کشی دیده 
می‌شوند. خود خبرگزاری‌ها با توجه صرف 
به میزان بازدیــد و عدم پرداختن به مســائل 
جدی در این ســال‌ها، باعث کاهش ســطح 
سلیقه جامعه شده‌اند. وقتی رسانه‌‌ای سطح 
خود را به نشریه زرد کاهش می‌دهد، قاعدتا 
مراجعه‌کننــدگان به آن رســانه هــم افرادی 
خواهند بــود که بــه مطالب ســطحی علاقه 
دارند. در واقع نمی‌توان گفت چون این مدل 

مطالب پر بازدید هستند، پس اکثریت جامعه 
به دنبال مطالب زرد هســتند؛ بلکه افرادی 
که اخبار   زرد    را دوســت دارند به سایت‌های 
خبری مراجعه می‌کنند و خواننــده جدی و 

حرفه‌ای حذف شده است.
 کم اهمیت‌شدن مطالب جدی 

علت دیگــری که این مــدل مطالــب جذاب 
هســتند، علاقه مند نبــودن بخــش بزرگی 
از جامعه ایــران به یادگیری اســت. فرهنگ 
همه‌چیزدانی باعث شــده اســت که افراد از 
مطالعه جدی اجتناب کنند، چون دانش کم 
خود را به وضوح مشــاهده خواهند کرد پس 
به ســراغ طالع‌بینی، شــایعات و ...می‌روند 
تا بعــد از خواندن آن مطالــب بتوانند به خود 
بگویند که »خودم هم این‌ها را می‌دانستم«، 
»من خودم این موضوع  را  بیشتر بلدم«! پس 

مطالــب جــد‌ی‌ کــه 
اطلاعــات یــا دانــش 
کم افراد را برجســته 
کننــد، مــورد توجــه 
نمی‌گیرنــد.  قــرار 
روندی کــه در فضای 
مجازی به شدت رایج 
اســت و صفحــات یــا 
کانال‌هایی که صرفا 

مطالب زرد منتشر می‌کنند)در هر علم یا هر 
موضوعی( بیشتر مخاطب دارند که متاسفانه 
خبرگزاری‌ها و رســانه‌های آنلایــن و  گاهی 
کاغذی هم برای عقب نیفتادن از قافله همان 

راه را پیش گرفته‌اند.
 تیترهای جنسی قبح سابق را ندارد

موضوع دیگری که بسیار اهمیت دارد، رواج 

عقده‌های جنسی و نگاه جنسی به دنیاست. 
متاسفانه حتی کلمات زیادی در گفتار روزمره 
جنبه جنســی پیدا کرده‌اند، در حالی که به 
هیچ وجه معنی اصلی کلمه جنسی نیست. 
رواج دیدگاه جنســی قاعدتا به تمایل بیشتر 
افراد به مطالب جنسی دامن زده و باز صرفا 
برای فروش بیشــتر بســیاری از ایــن عارضه 
فرهنگی سوءاستفاده کرده و به جای تلاش 
برای رفع آن، بــه شــدت آن افزوده‌اند و درج 

تیترهای جنسی دیگر قبح سابق را ندارد.
 آســیب اولویــت دادن بــه درآمدزایی

 در رسانه 
به عنوان نکتــه آخر، تغییر دیــدگاه اصحاب 
رســانه هــم مهــم اســت. زمانــی اصحــاب 
رسانه وظیفه خود را آگاهی‌رسانی قلمداد 
می‌کردند اما متاسفانه امروز برخی  از آن‌ها 
صرفا به پول و شهرت فکر می‌کنند. این روند 
از سینما آغاز شــد و فیلم‌های بی‌محتوایی 
که صرفا برای گیشه ساخته شدند. سپس 
ایــن رونــد درآمدزایــی به هــر قیمــت وارد 
رسانه‌ها هم شد به طوری که شاهد تعطیلی 
ســتون‌ها و صفحات جــدی و مهمــی مثل 
فرهنگــی، ادبیات و ... در بعضی رســانه‌ها 
امــا در عــوض  هســتیم 
کپی‌کــردن اخبــار زرد 
فضای‌مجــازی بــه امری 
طبیعی تبدیل شده است. 
فضای‌مجازی هم قرار بود 
واسطه‌ای برای ارتباط با 
اندیشــمندان و متفکران 
باشــد امــا متاســفانه بــه 
و  شــایعه  بــرای  محلــی 
مسخره‌بازی تبدیل شده 
اســت. در ایران این روند 
به رســانه‌های جدی هم 
ســرایت کــرد و درصــد 
کمی از اصحاب‌رسانه که 
رســانه‌آنلاین را با صفحات زرد اینستاگرام 
اشــتباه گرفته‌انــد، باعــث دیده‌نشــدن 
فعالیت‌های جدی همکاران خود شده‌اند و 
این پر بازدید شدن مطالب زرد، قاعدتا باعث 
کاهش انگیزه افراد سخت‌کوش و حرفه‌ای 
در رسانه‌های کشور شــده و ضرر بزرگی به 

فرهنگ کشور در حال وارد شدن است.

  
دکتر مهدی سودآوری |      روان شناس و مدرس دانشگاه

انتشار یک اسکرین‌شات از پربازدیدترین خبرهای یک سایت خبری در یک ماه اخیر، در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شد. 
خبرهایی که انسان از گفتن بعضی‌هایش خجالت می‌کشد. تقریبا همه این پربازدیدترین‌ها، یا شایعات درباره افراد معروف 

و سلبریتی‌ها هستند یا مطالبی که اشارات جنسی دارند. این‌طور به نظر می‌رسد ترکیب هر دوی آن‌ها 
یعنی اشارات جنسی درباره افراد معروف، قطعا یک لینک یا مطلب را پر بازدید خواهد کرد! اما واقعا چرا 

این‌گونه اخبار زرد پرطرفدار هستند؟ و چرا نباید روی آن‌ها کلیک کنیم تا وارد این چرخه اشتباه شویم؟

محوری

پربازدیدهای سمی!

فهیمه ملکی|     روان‌شناس  بالینی

مشاوره 
زوجین 

از صبح‌ تا‌ شب مشغول بشور و بسابم اما شوهرم قدرم را نمی‌داند
37 ساله‌ام. تمام توانم را برای پیشرفت زندگی‌مان گذاشته‌ام اما شوهرم قدردان من 
نیست. از صبح تا شــب، یا در حال پخت و پز هستم، یا رسیدگی به بچه‌ها، یا بشور و 
بساب. حتی وقت ندارم کمی به خودم برسم. شوهرم پول درست و حسابی هم به من 
نمی‌دهد. خیلی خسته‌ام، به ویژه از لحاظ روانی . انگیزه هم ندارم. راهنمایی کنید لطفا.

اسما صابری|     نوروتراپیست و روان‌شناس

موسس شرکت مایکروسافت که 
ثروتش بیش از 130 میلیارد دلار 
تخمین زده شــده است مراسم 
عروسی دخترش را در یک مزرعه 
برگزار کرد. البته که این مزرعه، گران‌قیمت اســت و 
ظاهرا امکانات زیادی دارد که تامینش برای هر کسی 
مقدور نیســت اما آن‌طور که از تصاویر این مراسم 
عروســی برمی‌آید، آن چنــان زرق و برقــی که از 
ثروتمندترین فرد جهان انتظار می‌رود، دیده نمی‌شود. 
در این یادداشــت و به همین بهانه قصــد داریم از 
آسیب‌هایی بگوییم که تجملات می‌تواند به ما وارد کند.

سیدمجتبی حورایی                                                                                                                                                     

 پیش از این گفتیم کــه برای خود پنــج هدف دقیق، 
روشــن، واقعــی و باورپذیــر تعییــن و حتمــا آن‌ها را 
یادداشــت کنید. قدم بعدی زمان‌دار کردن اهداف 
است. برای زمان‌بندی اهداف به 2 نکته توجه داشته 
باشــید: اول این که مقابل اهداف خود تاریخ شــروع 
حرکت و تلاش‌تان را ننویسید بلکه زمان تحقق آن را 
یادداشت کنید. مثلًا به جای نوشتن کنترل خشم از 
همین الان، بنویســید: کنترل خشــم از اول آذرماه. 
توجه داشته باشید که ما برای ایجاد و تقویت این صفت 
از همین لحظه تلاش خود را آغاز و روی این موضوع 
تمرین می کنیم اما انتظارمان این است که این جدیت 

و تمرین و تلاش، پس از 30 روز نتیجه دهد و در تاریخ 
مد نظر این ویژگــی تا حد قابــل قبولی در مــا ثابت و 
محکم شــود. نکته دوم این که اهداف‌تان زمان‌های 
طولانی و دراز نداشته باشد. مثلًا ننویسید: دستیابی 
به فلان خواســته تا ســال 1405. یادتان باشــد در 
صورتی که مدت زمانی که برای رسیدن اهداف‌تان 
مشــخص می‌کنید طولانی باشد هرگز حرکت‌های 
روزانه شما شوق تلاش‌تان را بیشتر نمی‌کند؛ بنابراین 
بهتر است اهداف‌تان در نهایت تاریخ و ضرب‌الاجل 
یک‌ساله داشته باشد. در این میان اگر هدفی دارید که 
به ناچار به چند ســال زمان نیاز دارد می‌توانید آن را 
تقسیم‌بندی زمانی کنید و مثلًا بگویید دستیابی به 

30 درصد این هدف تا اول فروردین.
چهره ها 

 کرشمه‌های »مریم ... « 
 ازدواج »پژمان جمشیدی« 

 با زن چشم‌عسلی
  لباس چسبان

  بازیگر جوان   و ...  
پرکلیک‌ترین‌ لینک‌های 

 یک سایت‌خبری
  در چند ماه اخیر بودند
 چرا این‌طوری شدیم؟

فرار دختر بیل‌گیتس از دست آسیب‌های تجمل‌گرایی!
انتشار تصاویر عروسی بی‌زرق‌و‌برق »جنیفر گیتس« دختر بزرگ میلیاردر آمریکایی، بهانه‌ای شد تا از خصلت تجمل‌گرایی بگوییم

ترفندهای زمان‌دار کردن اهداف )قسمت ششم(

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده
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     تجملات مانع لذت‌بردن می‌شود
در جوامع مدرن یکی از معضلات مهم، درگیر تجملات‌شدن 
است. در واقع ما قبل از انجام هر کاری به صورت کمال‌گرایانه 
توقع داریم  امور بــه بهترین نحو و به‌روزترین روش اجرا شــود. 
کمال‌گرایی و تجملات، میلی است که همه ما را وادار کرده که 
مدام در تلاش باشیم که بهترین باشیم. این نگاه باعث می‌شود 
ما تبدیل به آدم‌هایی شویم که از مسیر لذت 
نبریم و مدام در حال پیش‌بینی آینده و 

انتهای مسیر باشیم. جالب است بدانید که همه ما فکر می‌کنیم 
افراد در روز مراسم عروسی‌شان بهترین احســاس‌ را دریافت 
می‌کنند اما خیلی از خود آن افراد این نظر را ندارند چون مدام 
نگران تجملات و چگونگی برگزاری مراسم خواهند بود و همین 

باعث می‌شود به خوبی لذت‌های آن روز را درک نکنند.

    2 آسیب تجمل‌گرایی

در این جا لازم می‌بینم به صورت جزئی‌تر 
به آسیبی که تجملات می‌تواند به روند 

زندگی ما وارد کند، اشاره کنم.
1 اضطراب زیاد| افرادی که مدام 

درگیر تجملات هستند به احتمال 
اختــالات  مســتعد  بیشــتری 

در  چــون  هســتند  اضطرابــی 
تلاش‌اند کــه پیش‌بینی کنند در 

نهایت امر چه اتفاقی خواهد افتاد 
و همین موضوع تنش را در آن‌ها 

افزایش می‌دهد.
۲ از بین رفتن انرژی| وقتی که درگیر این باشــیم که مدام 
همه چیز در عالی‌ترین حالت ممکن باشد در واقع انرژی زیادی 
را به این موضوع اختصاص می‌دهیم و همین نکته باعث می‌شود 
که کیفیت زندگی‌مان رفته رفته پایین بیاید چون بخش عظیمی 

از انرژی صرف کمال‌گرایی و تجملات خواهد شد.

    2 توصیه به  افراد تجمل‌گرا

2 راهکار کوتاه برای افرادی که تجمل‌گرا هستند:
1 پرداختن به درون| یک نکته مهم و کاربردی برای مشکل 
تجمل‌گرایی این است که به درون خود بپردازیم و تلاش کنیم 
نقاط قوت و ضعف خود را ببینیم. نقاط ضعفی را که شناسایی 
کردیم بپذیریم و تلاش کنیم که از درون احساس کافی بودن 
نسبت به خودمان و آن چه هستیم، داشته 
درون  از  وقتــی  باشــیم. 
احساس کافی‌بودن داشته 
باشــیم در بیــرون بــه دنبال 
چیزهــای عجیــب و تکمیــل 

کننده ظواهر نمی‌رویم.
خودمــان را در جنــگ  ۲
مقایسه با دیگران قرار ندهیم| 
وقتی کــه خودمــان را بــا دیگران 
مقایسه می‌کنیم گویا برای خودمان 
تنبیهــی در نظــر گرفتیــم کــه بــه 
خودمان ثابت کنیم آن‌قدرها خوب نیستیم. متاسفانه در جهان 
مــدرن و فضای‌مجــازی افــراد بیشــتر مــورد این آســیب قرار 

می‌گیرند.

   پیــاده‌روی صبحگاهــی| بهتریــن روش برای 

ایجاد شادی در شــما وارد کردن اکسیژن به ریه‌ها 
و فعالیت ورزشــی اســت.  پیــاده‌روی صبحگاهی 
می‌توانــد بهترین گزینه باشــد چراکه ضمــن وارد 
کــردن اکســیژن به بدن‌تــان روز خــود را با نشــاط 

بیشتری آغاز می‌کنید.
  شــکرگزاری و جملات‌انگیزشی| شکرگزاری 

به انسان احســاس امنیت و حس شادی می بخشد 
اما اگر این جمــات را  همراه با جملات انگیزشــی 
بنویسید و در جایی جلوی چشم‌تان بگذارید، اثرش 
چند برابر می‌شــود. مثلا می‌توانیــد روی یک کاغذ 
بنویسید: »خداجون برای تمام داشته‌هاسپاس «، یا 
»من به تمام رویاهم می‌رســم« و این کاغذ را روی در 

یخچال بچسبانید.
   رهــا کردن افــکار منفی| مــا تمایــل داریم روی 

چیزهایی تمرکز کنیم که بیش از هر چیز ما را نگران 
می‌کند. ما حتی دربــاره کوچک ترین مــوارد دچار 
استرس می‌شویم و نمی‌توانیم به هر اتفاق بدی که 
افتاده، فکر نکنیم. مدتی وقت بگذارید و سرتان را  از 

افکار منفی خالی کنید.
   فاصله گرفتن از افراد سمی| از افرادی که مدام 

از شــما ایراد می‌گیرند و بدگویــی می‌کنند، فاصله 
بگیرید. این افراد فقط حس شما را نسبت  به خودتان 
بد می‌کنند. سعی کنید با افرادی که در عین دوستی 
اشتباهات شما را به شما یادآوری می‌کنند و به شما 

راه‌حل می‌دهند، رفاقت کنید.

چگونه یک زن شاد باشیم؟
مهسا کسنوی |   روزنامه‌نگار 

شاد بودن یک ویژگی کاملا اکتسابی است که به دست آوردنش هم راحت است و هم سخت. راحت 
از این نظر که برای رسیدن به شادی به پول و هزینه کردن گزاف احتیاج ندارید و سخت از این لحاظ 
که با داشتن غم و مشــکلات نمی‌توان شــاد بود، اما خوشــحال  بودن شــما به عنوان مادر و همسر 
می‌تواند حال و هوای بقیه اعضای خانواده را عوض ‌کند و البته شادی  به صورت مسری در خانه پخش 

خواهد شد. در ادامه به شما چند راهکار برای شاد بودن خواهیم گفت.

بانوان

مخاطب گرامی، کاش می‌دانستم که این احساس نارضایتى و نادیده گرفته 
شــدن از اول ارتباط بوده یا این‌که به تازگی این احساس ایجاد شده یا حالت 
سوم این‌که همیشه بوده و حالا شما بیشــتر از گذشته احساسش م‌ىکنید؟ 
ممکن است این احساس پس از تغییراتى در رابطه یا تغییراتى در شرایط زندگى 
ایجاد شده باشد یا این که تغییراتى در خود شما باعث توجه بیشتر به این مسئله شده باشد یا این 
یک الگوى همیشگى در رابطه شما بوده است. اگر این‌طور درنظر بگیریم که این مسئله همیشه 
در رابطه شما وجود داشته، سوال بعدى این است که ببینید در روابط دیگرتان با دوستان، فامیل و  
خانواده هم این احساس نادیده گرفته شدن نیازها و خواسته‌ها را داشتید؟ و اما چند توصیه به شما:

   اصول بیان نیازها به همسر

در مرحله اول باید نیازهاى خود را درست بشناسید. این‌که خود شما چقدر به نیازهایتان 
واقف هســتید و آن‌ها را م‌ىشناســید و چقدر به خودتان درباره این نیازها حق م‌ىدهید، 
مسئله مهمى است. بیان خواســته‌ها به صورت مبهم، با سرزنش یا کنایه یا تغییر شکل آن 
خیلى وقت‌ها طرف‌مقابل را دچار سردرگمى و فاصله بیشتر م‌ىکند. همچنین باورهایى 
درباره این‌که زن و شوهر باید بدون بیان خواســته‌ها نیاز هم را بفهمند یا باور به کم ارزش 
شــدن تامین  نیاز بعد از بیان آن، از جمله باورهای نادرســتى هســتند کــه ارتباط را دچار 

مشکل م‌ىکنند.

  با شوهرتان درباره نارضایتی‌ها حرف بزنید

با توجه به این‌که ادامه یافتن احســاس نارضایتى در دراز مدت باعث خســتگى و احساس 
فرسودگى م‌ىشود، فرصت مناسبى را براى گفت‌وگو با همسرتان درباره این نارضایت‌ىها 
ایجاد کنید. این فرصت بهتر اســت در شــرایطى باشــد که هر دو در آرامش باشید و هنگام 
بیان نارضایت‌ىها مهم اســت که ســرزنش، تحقیرو توهین را از گفت‌وگویتان حذف کنید. 
همچنین سعى کنید بدون این موارد احساس‌تان را درباره نادیده گرفته شدن نیازهایتان 

به همسرتان بیان کنید.

* از دیــدن صفحــه یــک زندگی‌ســام دربــاره 
عجیب‌و‌غریب‌ترین پیوند اعضــای جهان، حالم 
بد شد. تصورش هم برام سخته که شست پام رو به 

دستم پیوند بزنن! این چیزا رو چاپ نکنین.
* درباره مطلب »رشــته‌هایی که بــاور نمی‌کنید 
تیم‌ملی زنان دارد!«، علاوه بر زنان، من راستش 
باور نمی‌کنم که تیم ملی مردان هاکی روی یخ یا 
راگبی داشته باشــیم. داریم؟ مگه ما زمین داریم 

برای مسابقات هاکی روی یخ؟
* درباره مطلب اتاق‌های گریه اسپانیایی در صفحه 
خانواده، می‌خواستم بگم که مسئولان ما هم اگر 
هرچه زودتر به فکر مشکلات روانی مردم نباشند، 

در آینده با مشکلات زیادی روبه رو خواهیم شد.
* با کمال تاثر و تاســف، خبر درگذشت ناباورانه 
و تلــخ »آق کمــال« رو خدمــت همــه مخاطبــان 
زندگی‌سلام تســلیت گفته و امیدوارم که هرچه 

خاک آن مرحوم است، باقی عمر شما باشد! 
نصیری، یکی از طرفداران  آق کمال
* عکس سس خوشمزه مارینارا  در صفحه سلامت 
بیشــتر شــبیه ترشــیه تا ســس. دلم یکهو ترشــی 

خواست.

 2 معیار افراد با ایمان 
از نظر پیامبر اکرم)ص(

جواد رستمی| کارشناس مذهبی 

هفدهمیــن روز مــاه ربیــع‌الاول، 
سالروز  میلاد پیامبر مهربانی‌هاست 
که لحظه‌به‌لحظه زندگی‌اش برای 
پیــروان راســتین او، درس‌آمــوز و 
الگویــی نیکوســت. ایشــان در فرمایشــی بــه نقش 
صداقت و امانت در تشخیص دین و ایمان افراد اشاره 
می‌کنند و می‌فرمایند: »به کثرت نماز و روزه و حج و امر 
به معروف و ناله‌های شــبانه افراد نگاه نکنید بلکه به 
صدق گفتــار و امانــت‌داری آن‌هــا بنگرید.«)منبع: 
بحارالانوار، ج 75، ص114(. با این حال، متاسفانه 
مــا می‌بینیم بیشــتر گزینش‌هــا در ازدواج از ســوی 
خانواده‌ها یا دو طرف روی عبادات فردی مثل نماز، 
روزه، ظاهر فــرد و ... صــورت گرفتــه و از صلاحیت 
اجتماعی فرد نظیر راستگویی و امانت‌داری، سوال یا 
تحقیقــی انجام نمی‌شــود. وقتــی به معنــای دقیق 
راستگویی و امانت‌داری بنگریم به اهمیت این توجه و 

تاکید نبی مکرم اسلام )ص( پی می‌بریم.
  راستگویان از رذایل اخلاقی در امان هستند

صدق گفتار یا راستگویی یعنی فرد نفاق ندارد و در هر 

حالی حتی اگــر به ضرر خویش 
هــم باشــد، دروغ نمی‌گوید. به 

فرمــوده معصــوم ؛ همــه بدی‌هــا را 
خانه‌ای قرار داده‌انــد و کلید آن دروغ اســت. بر این 
اســاس شــخص راســتگو به کلیــد بدی‌هــا نزدیک 
نمی‌شود و از گرفتاری در انواع رذایل اخلاقی در امان 
اســت و اما امانت‌داری که این هم در راستای همان 
راســتگویی و دارای بُعد اجتماعی اســت. شخصی 
که امانت‌دار اســت یعنی در نظر مــردم اعتبار دارد، 
اعتماد دیگران را جلب کرده و باز سبب امنیت روانی و 
آسایش خاطر دیگران شده که امانت را  به او سپردند. 
چنین شخصی در ازدواج پاسخ نیکی به انتخاب ما 
می‌دهد. از ایــن رو ملاک پیامبر ابتدا راســتگویی و 
بعد امانت‌داری مطرح شد و چنین شخصی روحیه 
عبادت فردی هــم دارد، نیک کــه بنگریم می‌بینیم 
اهل روزه و نماز و عبادات هم بوده و این اعتقاد سالم 
اوست که در زندگی‌اش جاری و ساری گشته و چنین 
ثمره داده است. بیاییم به برکت میلاد نورانی پیامبر 
آخرالزمان حضرت محمد)ص( نیــت کنیم از امروز 

هرگونــه دروغی را کنــار بگذاریم حتــی کوچک و 
بی‌اهمیت، امانت‌دار خوبی هم باشیم.

دستیابی به اهداف 

مناسبتی

چهره ها


