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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 31 ساله و کارمند یک شرکت خصوصی هستم. هر روز سر یک 
ساعت مشخص سر کار می‌روم و معمولا چون مجبورم اضافه‌کار داشته 
باشم، هنگام غروب آفتاب به خانه برمی‌گردم. کارم هم یک سری وظایف 
ثابت است که هر روز تکرار می‌شود بدون هیچ تنوعی. راستش را بخواهید، شغلم بد 

جوری روی اعصابم است. نمی‌دانم چه کنم؟

شغلم بد جوری روی اعصابم است

 مشاوره
 شغلی  

زندگی‌سلام 
                       شنبه     
    21 خرداد  ۱۴۰۱  
 شماره 2177 

صدیقه معدنی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی 

مشاوران خانواده بارها و بارها به شوهرها و مردها توصیه کرده‌اند که از گفتن 
جمله »دوستت دارم«، »چقدر زیبایی« و ... به همسرشان دریغ نکنند. به‌تازگی 
ویدئویی در فضای‌مجازی پربازدید شده که یک عکاس خانم در زمان عکس 
گرفتن از بانوان به آن‌ها می‌گوید: »چقدر خوشگلی شما« و ناگهان لبخند زیبایی 
روی صورت این خانم‌ها نقش می‌بندد. به همین بهانه، خوب است از اهمیت و تاثیرات گفتن چنین 

جملاتی به همسر، خواهر، مادر و حتی مادربزرگ بگوییم.

به خانمت  بگو »چقدر خوشگلی شما«!
 پربازدید شدن ویدئویی از واکنش خانم‌ها به‌شنیدن

 »چقدر خوشگلی شما«، بهانه‌ای شد تا از ضرورت گفتن آن به 
همسر، مادر، دختر  و ... بگوییم

شبکه های 
اجتماعی 

  
ویدا ادبی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

تجربه شادی و آرامش، آرزوی همه انسان‌ها در تمام دوره‌های تاریخی بوده اما همیشه، موانعی بر سر این 
راه قرار داشته است. علاوه بر این، یک سری رفتارها هم باعث می‌شوند که شادی از زندگی آدم‌ها رخت 
بربندد. در این مطلب به رفتارهایی اشاره خواهد شد که در این روزها رایج‌تر هستند و کمتر کسی حواسش 

به آسیب‌زا بودن آن‌هاست.

محوری 

وقتی بیش از حد به مشــکلات خود فکر می‌کنید، ۱ فکر کردن بیش از حد به مشکلات
دید تونلی پیدا می کنید و ذهن‌تان شــما را به تلاش تشــویق 
نخواهد کرد. تحقیقات زیادی نشان داده که درگیر شدن ذهنی 
بیش از حد با مشکلات، یکی از عوامل شکست افراد در مسیر 
رسیدن به اهداف‌شان اســت. فراموش نکنید که مشکلات و 
سختی‌ها، همیشــه بوده است بنابراین ســرمایه‌گذاری روی 
چیزهایی را که از شــما یک انسان ناسالم می‌ســازد، متوقف 
کنید. شما باید انرژی مغزخود را مدیریت و کار خود را به گونه‌ای 
تنظیم کنید که سطح انرژی شما در مواقع ضروری به اوج برسد. 
افراد موفق اعتراف می‌کنند که در زمان استراحت به مغزشان 

برای پرورش افکار منفی، اجازه نمی‌دهند.
بسیاری از مردم تمایل دارند دیگران را برای همه ۲ مقصر دانستن دیگران 

مشــکلات خودشــان، ســرزنش کنند و آن‌ها را مقصر جلوه 
دهند. می‌دانم بســیار وسوسه انگیز اســت که دیگران را به 
دلیل اتفاقات نادرست زندگی‌تان مقصر نشان دهید و حتی 
از کنار عادت‌های شــخصی که دوســت ندارید یــا الگوهای 
رفتاری نادرست‌تان بی‌توجه عبور کنید اما بدانید سرزنش 
کردن و مدام مقصر دانستن دیگران شما را در یک چارچوب 
ذهنی منفی و بدبین نگه مــی‌دارد و به جای ایــن که دنبال 
راه‌حل باشید، روی مشکلات‌تان معطل می‌شوید. به جای 

این که تشخیص دهید اطرافیان‌تان چه کار خوبی برای شما 
انجام داده اند بیشتر به معایب آن‌ها نگاه می‌کنید. تا زمانی 
که شــما دیگری را مقصر می‌دانیــد، نیازی بــه درون‌نگری 
عمیق‌تر نمی بینید و علاوه بر آن سرزنش شما را در گذشته 

نگه می‌دارد.
اینفلوئنســرها و بلاگرهــا، الهه‌های شــبکه‌های ۳ دنبال‌کردن پیج اینفلوئنسرها و بلاگرها 

اجتماعی و به صورت قارچ گونه‌ای در حال افزایش هستند. 
ایــن را بدانید دنیایــی که مــا در فضای‌مجــازی به خصوص 
اینستاگرام می‌بینیم دنیای واقعی نیست، این آفرینش خود 

مردم است. امروزه افراد از شبکه‌های اجتماعی برای 
نشان دادن آن چه نیستند، استفاده می‌کنند. 
با خــود می‌گویند بــه جای ایــن کــه بخواهم با 
چیزی که درباره خودم دوست ندارم کنار بیایم 

آنلاین می‌شــوم و خــودم را به 
شکلی که دوســت دارم 

نشان می‌دهم! این 
بسیار خطرناک و 

فریبنده اســت. 
زندگی مجازی 
براق و روشــن 
اســت، آن جــا 

جایی اســت که زیباترین عکس‌ها پست می‌شــوند و مردم 
بهترین اخبار خــود را می‌گوینــد. در دنیــای مجازی همه 
اغــراق می‌کننــد و واقعیت همیشــه تحریف شــده اســت. 
 این کار را بیشــتر از همــه اینفلوئنســرها و بلاگرهــا انجام 
می دهند و دنبال کردن‌شان، احساس شادی و آرامش را 

از شما می‌گیرد.
مقایسه، دزد شادی است. دلیل این که بیشتر ما با ۴ مقایسه کردن خود با دیگران

احساس ناامنی دست و پنجه نرم می‌کنیم این است که پشت 
صحنه خود را بــا حلقه هایلایت دیگران مقایســه می‌کنیم. 
می‌دانم این جمله را میلیون‌ها بار شــنیده‌اید امــا تکرار آن 
بســیار مهم اســت: مقایســه خود با دیگران فقط ‌بدبختی و 
درد به همراه دارد. در عوض سعی کنید از دیگران به عنوان 
انگیزه برای کار بیشــتر و بهتر شدن اســتفاده کنید چراکه 
مقایسه، شــما را متوقف خواهد کرد. شــما باید تمام انرژی 
خود را صرف پیگیری رویاها و اهداف‌تان کنید بنابراین وقت 

گران‌بهای خود را صرف وقت دیگران نکنید.
ناامیدی احســاس نارضایتی اســت که به دنبال ۵ احساس ناامیدی مطلق 

تجلــی نیافتن انتظــارات یا امیدهــا  ایجاد می شــود و منبع 
اختلال در سیســتم ایمنی افراد اســت. در حالــی که افراد 
خوش‌بیــن بــه طــور کلــی ســامت بهتــری از خود نشــان 
می‌دهنــد. ناامیــدی از غــم و اندوه نشــئت می‌گیــرد. اگر 
می‌خواهیــد با رضایت و شــادی زندگی خــود را طی کنید، 
باید یاد بگیرید احساســات خود را تنظیم کنید. دیگر زمان 
آن فرا رسیده به دنبال راهی متفاوت باشید. اگر به اقدامات 
و هدف‌های خــود در این وادی نــا امیدی پافشــاری کنید، 

می‌توانید به یک پیشرفت بزرگ دست پیدا کنید.
 همه ما حداقل یک نفر را در زندگی خود داشته ایم۶ همنشینی با افراد سمی 

 که مــا را مجبور می‌کنــد مانند ســیم خــاردار دور خودمان 
 بپیچیم  تــا او را راضــی کنیم! یا کســی که مدام فــال منفی
 می زند و شما را آدمی شکســت‌خورده معرفی می‌کند. اگر 
شما کسی هستید که مدام آسیب می‌بیند یا فردی هستید 
که دایم رفتار خود را با دیگران تنظیم می‌کند تا آسیب نبیند، 
پس به احتمال زیاد این شما نیســتید بلکه دیگرانید! افراد 
سمی همیشه راهی پیدا می‌کنند تا به شما آسیب برسانند و 
سپس بگویند همه این کارها را برای شما انجام داده‌اند. در 
برابر افراد سمی شما همیشه مقصرید و آن‌ها هرگز در شادی 
شما شریک نمی‌شوند. تا قبل از دیر شدن، آن ها را شناسایی 

کنید و از آن‌ها دور شوید.
شــما بیش از تصورتان اســتعداد دارید، ۷ نادیده گرفتن استعدادها

اســتعدادهای پنهانــی و ســرکوب شــده و از آن 
جایی که اســتعدادهای خود را به کار نمی‌گیرید، 
حوصله خود را هم ســر می‌برید! کسی احساس 
آرامش خواهد داشت که استعدادهای 
خــدادادی خود را بشناســد، تلاش 
خود را بــه کار گیــرد تا آن‌هــا را به 
مهــارت تبدیــل و از ایــن مهارت 
بــرای رســیدن بــه اهدافــش 

استفاده کند.

 سارقان شادی
 در عصر جدید

 چرا همنشینی با افراد سمی، دنبال‌کردن

  پیج  برخی اینفلوئنسرها، احساس ناامیدی مطلق و ... 

که در این دوره‌و‌زمانه فراگیر شده، آسیب‌زاست؟

تینا امیری  |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

     تاثیر شنیدن چنین جملاتی بر زنان
کلمات، به‌طرز عجیبی، قدرتمندترین نیروی 
در اختیار بشر هستند. انسان می‌تواند قدرت 
کلمات را برای ســازندگی به کار ببــرد یا از آن 
بــرای ویرانی اســتفاده کند. کلمات بــا نیرو و 
انرژی‌ خود قادرند زخم‌ها را التیام ببخشند، از 
انجام کارها ممانعت کنند، دیگران را بیازارند، 
تحقیرکنند و برعکس فروتنانه باشند. در علم 
روان شناســی ‌ثابت شــده کــه زنــان از طریق 
شــنیدن جــذب می‌شــوند و مــردان از طریق 
دیدن. بنابراین گفتن جملاتی مانند تو چقدر 
زیبایــی، چقــدر جذابــی، خوشــگلی و حتی 
ادای کلماتــی با حــس مالکیت یعنــی گفتن 
خانمم، عزیزم، جانــم و ... از آن جا که خانم‌ها 
به لحاظ شــنوایی قوی‌تر از آقایان هستند و از 
طرفی حافظه بلند مدت قوی‌تری هم دارند،  
تاثیر بیشــتری روی آن‌ها می‌گــذارد. هر قدر 
جملات، لحن تحســین‌برانگیز و توجه مثبت 
بیشتری به حالات و رفتارها و حتی همراهی 
خانم در مشکلات و ســختی‌ها کنار شوهرش 
داشــته باشــند، خانم‌ها به دلیل دیده شدن و 
جلب توجه، عاشق‌تر و مشعوف‌تر خواهند شد.

      شنیدن، کلید ورود به دنیای زنان
همان‌طــور که گفتیــم زنان از طریق شــنیدن 
جذب می‌شوند بنابراین بهتر است با شناخت 
تفاوت‌های روانــی زن و مرد، بهتــر یکدیگر را 
بشناسیم و از آن‌ها برای تقویت رابطه عاطفی 
کمک بگیریــم. کلیــد ورود بــه دنیــای زنان، 

شنیدن و شنیدن و شنیدن است. برای زنان، 
شنیدن عبارت‌های محبت‌آمیز مانند چه نازی 
و چه زیبایی، دلنشین است و آثار شگفت‌انگیز 
روانی دارد چون واقعیت نیاز به محبوب بودن، 
ســاختار وجود زنــان را هــم در بر مــی گیرد. 
ویژگی‌های خــاص بودن، محبــوب دل بودن 
و یکه تاز بودن در میدان قلب مردان همیشــه 
با شــنیدن این عبارت‌ها تامین شده و این رمز 
بازگشــایی قفل دل زنان اســت. پــس بیایید 
نیازهای روان شناختی زنان از جمله همسر، 
مادر، دختــر  و حتی مادربزرگ‌مــان را ببینیم 
و پاســخگو باشــیم. بعد از آن و در مقابل، نیاز 
به قــدرت و اقتدار در مردان تامین می‌شــود و 
این چرخه ســالم طبق ســاختار وجــود زنان و 
مردان قابل دست‌یابی و تاثیرگذار بر بالا رفتن 

کیفیت رابطه عاطفی دوطرف است.
     خانم‌ها هم بازخورد نشان دهند

در آخر می خواهم بگویم لازم است خانم‌ها در 
پاسخ به جملات تحســین‌برانگیز و خوشایند 
خودشان در رابطه و آن چه به آن‌ها حس خوبی 
را منتقل می‌کند، به همســر، برادر یا نوه‌شان 
بازخورد نشان بدهند تا هم‌ مردان متوجه نیاز 
زنان به این کلمات تحسین‌برانگیز شوند و هم 
تقویت رفتــار صورت بگیرد و تکرار شــود. این 
اتفاق به نوعی انتظار شما در رابطه عاطفی را 
بیان می‌کند و دریافت آن رفتار از همســرتان 
منجر به پربارتر شــدن رابطــه و افزایش تبادل 

عاطفی همسران می‌شود.

جهانــی »شــهرهای  پرونــده  دربــاره   * 
 صنایع‌دســتی ایــران« مــی خواســتم بگم که 
باید به این تمدن و فرهنگ غنی ایرانی افتخار 
کرد و آن را به خصوص به نســل جدید که هیچ 
چیزی درباره‌اش نمی‌دانند، بــا فیلم و کتاب و 

... شناساند.
* چند وقت بود خیلی هوس آب‌دوغ خیار کرده 
بودم و با شــما هــم موافقم که بهتریــن انتخاب 
برای روزهای تابستانه. دیگه امروز به پیشنهاد 
شما، درست کردیم و با خانواده خوردیم و خیلی 

لذت بردیم.
* در ســتون »چی شده؟« صفحه ســرگرمی با 

مشکلات اقتصادی مردم شوخی نکنین.
* دوست دارم بدونم آیا در ایران هم کسی هست 

از این گوشــی‌های چند صد میلیــاردی که در 
زندگی‌سلام معرفی شده، داشته باشه یا نه؟

* دربــاره مطلــب »اختــال‌ خــواب پشــت 
میــز کارمنــدان« در صفحــه خانــواده بایــد 
بگم که ایــن تصمیمات دولــت، کیفیت کار 
کارمنــدان رو خیلی کم می‌کنــه. همه دنیا 
دارن می رن ســمت این که ســاعت شــروع 
کاری رو بذارن 9 یا 10 صبح که کارایی بره 

بالا، ما برعکسیم!
* جوانه ‌عزیز؛ حــس می‌کنم گرما زده شــدی 
 و حوصله نوشــتن مطالب جــذاب رو  نــداری. 

می خوای بیام بادت بزنم تا سر حال بشی؟
* باورم نمی شه این همه صنایع‌دستی داریم که 
شهرت جهانی داره اما یک سیستم فروش برای 
درآمدزایی و کارآفرینی برای صادراتش نداریم. 
کاش مســئولان به جای فروش نفت فقط روی 
همین صادرات صنایع دستی‌مان برنامه‌ریزی 

می‌کردند.

مخاطــب گرامی، شــرایط 
بســیاری از افــراد جامعه از 
لحاظ نداشــتن شغل مورد 
علاقــه کــه البتــه دلایــل 
متعددی باعث آن شــده، شــبیه شماســت اما 
می‌خواهم به شما بگویم به همان بزرگی که دنیا  
تا   بی کرانگی در اطراف‌تان امتداد یافته است، 
شــاید هم بســیار فراتر از آن دنیایی درون‌تان 

وجود دارد کــه از آن بی‌خبریــد. در ادامه چند 
توصیه به شما داریم.

  از تغییر دنیای درون‌تان شروع کنید
در پیامک‌تان گفته‌اید کارم یک سری وظایف 
ثابت است که هر روز تکرار می‌شود بدون هیچ 
تنوعــی. روزمرگی نشــانه‌ای از این اســت که 
شیوه‌ کنونی نگرش‌تان به زندگی و خودتان، 
دیگر برای‌تان مفید نیســت و باید پــا را فراتر از 

آن بگذارید. اگر نمی‌توانید محیط بیرونی‌تان 
را تغییــر دهیــد، از دنیــای درونی‌تان شــروع 
کنید. برای این کار اول باید دنیای درون‌تان را 
بشناسید و برای کسب اطلاعاتی، درباره‌اش 
تحقیق کنید. زمانی‌که بتوانید نگاه عمیق‌تری 
به خود و زندگی تان داشــته باشید، رفته رفته 
معنای ساده‌ترین چیزها تغییر می یابد و گویی 
عمق بیشــتری پیدا می‌کند. همین حالا باید 
درباره برخی مسائل از خود سوال کنید. برای 
مثال درباره  زندگی چه فکر می‌کنید؟ یا این‌که 
چقدر خودتــان را می‌شناســید؟ تصورتان از 
خودتــان و توانمندی‌هایتــان چگونه اســت؟ 
یادتان باشد این سوالات پاسخ ثابت، مشخص، 
سر راست و واضحی ندارد و پرسش آنان تنها به 
منظور آغاز یک فرایند و نوعی شیوه تفکر است 
که می‌تواند نگاه شما را به دنیای پیرامون‌تان 

تغییر دهد.
  نگرش‌تان به زندگی را تغییر دهید

ممکــن اســت در ابتــدا تجربــه مورد پرســش 

قــرار دادن دنیــای اطراف‌تــان ناخوشــایند و 
حتی معــذب کننــده به نظر برســد امــا اگر به 
واقع احساس می‌کنید که زندگی‌تان چیزی 
کم دارد، جســت‌وجو در دنیای بیرونی، فقط 
بخشی از آن است. بیشتر مطالعه کنید. سالانه 
فیلم‌های بسیار مفیدی در سراسر دنیا ساخته 
می‌شود که می‌تواند به اندازه یک کتاب مفید 
باشــد و به شــما کمک کند تــا دیدگاه خــود را 
گســترش دهید. دیدن آن‌هــا تنها 2 تــا 2.5 
ســاعت وقت‌تــان را می‌گیــرد. از ســوی دیگر 
می‌تواند شما را با دیدگاه‌های متفاوت درباره 
این دنیا آشنا کند. پس از مدتی که در این مسیر 
پیش بروید، می‌بینید آن‌قدر ابعاد تازه ای برای 
کشــف کردن وجــود دارد که مقدار زیــادی از 
روزمرگی فاصله گرفته‌اید. ســپس در صورت 
نیاز، برای تغییر شــغل یــا ... هــم برنامه‌ریزی 
کنید اما قبل از آن باید تکلیف‌تان را با خودتان 
مشــخص کــرده و به شــناخت قابــل قبولی از 

خودتان رسیده باشید.


