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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

24 ساله هســتم و به‌تازگی عقد کردم. یک خواهر 8 ساله دارم. هر زمان که 
شوهرم به خانه ما می‌آید، خواهر کوچک‌ترم خیلی کنجکاوی می‌کند. مثلا یکهو 
می‌آید به اتاقی که ما مشغول صحبت هســتیم، مدام در اتاق را می‌زند و بعدش 
سوالات الکی از من می‌پرسد. باید با خواهرم چه رفتاری داشته باشم؟ دعوایش 

کنم؟چه کنم؟

در عقدم و خواهر 8 ساله‌ام خیلی کنجکاوی می‌کند

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه 
    ۱۴ دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۳ 

    5 مقصر استرس‌زا شدن محیط‌های‌کاری
عوامل زیــادی وجود دارد کــه باعث ایجاد اســترس در محیط کار 
می‌شود. مهم‌ترین آن‌ها که برای بیشتر افراد در محیط‌های کاری 

اتفاق افتاده، عبارتند از:
۱ نداشتن ساختار| محیط‌های کاری بدون رتبه بندی  یا سلسله 
مراتب مشخص، بدون نمودار سازمانی، می‌تواند استرس‌زا باشد. 
این که فرد نداند کجا ایستاده است و چه مسیری را برای موفقیت 

و پیشــرفت باید طی کند، می‌تواند منبع بزرگی 
برای تحمل استرس در محیط کاری باشد.

۲    فرهنگ‌های سمی| شایعه پراکنی، رقابت 
غیراخلاقــی بیــن همــکاران و رفتارهــای 
تحقیرآمیز تنها نمونه‌هایی از فرهنگی است 
که حتــی اگــر فعالانه نباشــد، دســت کم 
منفعلانه برای افراد استرس ایجاد می‌کند.

۳   مدیــر ضعیف یا مشکل‌ســاز| 
رئيســی کــه یــک مدیرکاربلــد بــرای 

کارمندانش نیست یا یک خودشیفته که 

سعی می‌کند خود را به دیگران تحمیل کند، باعث ایجاد استرس 
در محیط شغلی خواهد شد.

۴    نداشتن چشم‌انداز روشن| یک شرکت بدون استراتژی یا 
بــدون چشــم انــداز روشــن می‌توانــد اســترس شــدیدی بــرای 
کارمندانش ایجاد کند. تغییرات مداوم بدون هیچ توجیهی، لغو 
کارها یا حتــی کل پروژه‌ها در آخرین لحظــه و جایگزینی آن‌ها با 
موارد دیگــر، همه این‌ها نشــانه‌هایی از نداشــتن 
وجــود برنامــه واقعــی اســت. چــه چیــزی 
استرس‌زاتر از دلبستگی به شرکتی است که 

برنامه‌ای ندارد؟
۵    بی‌ثباتی مالی| زمانی که یک شرکت یا 
یک صنعت از نظر مالی آسیب می‌بیند، این 
امــر بــر رفــاه کارکنانــش تاثیــر می‌گــذارد. 
بی‌نظمی‌ در پرداخت‌ها هم می‌توانند باعث 
اســترس شــوند، حتی زمانی که در 
نهایت کسی کل مبلغ  توافق شده   را 

دریافت کند.

  راهکارهای کاهش استرس کاری
واضح است که کار کردن در محیط‌های پراسترس، روان فرد را به 
هم می ریزد و کارایی او را به‌شدت کاهش خواهد داد. برای بعضی 
افراد، امکان تغییر شغل به هیچ وجه وجود ندارد یا تصمیم‌شان به 
فعالیت در همان شغل است. بنابراین در ادامه به چند راهکار ساده 
و عملی اشــاره خواهد شــد که می‌تواند به کاهش استرس کاری 

کمک کند.

۱  شــوک جســمی| وقتی خــود را در یــک حالت استرســی 
می‌یابیم کــه نمی‌توانیم از آن خارج شــویم، ممکن اســت یک 
شوک جسمی دقیقا همان چیزی باشد که برای حرکت به جلو 
به آن نیاز داریم. شستن دست‌هایمان با آب سرد)حتی آب یخ 
زده( و همچنین صورت در صورت امــکان می‌تواند به کاهش 

فشار سریع کمک کند تا بتوانیم دوباره به وضوح فکر کنیم.
۲    صحبت درباره استرس‌کاری| از صحبت کردن درباره 
استرس کاری خود نترسید. شــما نباید آن را نادیده بگیرید. 
دوستان یا همکاران شما باید سیســتم پشتیبانی شما باشند 
و مجبور نیســتید به تنهایــی از پس چالش‌های خــود برآیید. 
کمک گرفتــن از مشــاور هم در همیــن زمینه، به شــما کمک 
زیادی خواهد کرد. گاهی اوقات حتی حرف زدن و گفتن آن 
چه به آن فکر می‌کنیم، کافی اســت تا احساس بهتری داشته 

باشیم.
۳   برنامه‌ریزی دقیق| اگر فردی هستید که استرس زیادی در 
محیط کاری خود تجربه می‌کنید، پس باید برنامه روتینی ایجاد 
کنید که وظایف شغلی شما را مشخص کند. همچنین داشتن یک 
برنامه‌ریزی دقیق برای انجام کارها بعد از فهرســت کردن‌شان، 
یکی از ایده‌های کاربردی و مناسب برای رهایی از استرس کاری 

است.
۴     اســتراحت‌دادن به مغــز| ورزش، انجام کارهــای مورد 
علاقه یا گوش‌دادن به موسیقی آرامش‌بخش برای چند دقیقه 
کوتاه در ســاعت اداری، باعث اســتراحت‌دادن به مغز شــده و 
استرس شــما را به میزان قابل توجهی کاهش می دهد. تعداد 
زیادی موســیقی رایگان آنلاین وجود دارد که می‌تواند به شما 
کمک کند تا استرس کاری خود را کاهش دهید. بعضی از آن‌ها 
با صداهــای پس‌زمینه آرامش‌بخــش مانند باران یــا باد همراه 
هســتند تا احســاس آرامش بیشــتری کنید. بــرای ورزش هم 

چیزی که به طور کلی برای بیشــتر مردم بســیار مفید 
 اســت، قدم زدن اســت زیرا به نوعــی مغــز را وادار به

 پاک سازی و راه‌اندازی مجدد می‌کند.
۵    درک خودمان و شرایط| نکات زیادی 

وجود دارد که باید برای مدیریت استرس 
کاری بدانیم اما مهم‌ترینش این است 

که کمی روی جنبه روان شناختی 
یعنــی  کنیــم  تمرکــز  موضــوع 
خودمان و شرایط را درک کنیم. 
ســرزنش خودمــان فقــط باعث 
افزایش استرس کاری و بالا رفتن 

احتمال خطا می‌شود.
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همه افراد استرس را در طول روز تجربه می‌کنند. بسیاری از مشاغل به‌طور پیش فرض فشار بیشتری نسبت به 
دیگر حرفه‌ها در افراد ایجاد می‌کنند. به عنوان مثال، یک پزشک اورژانس باید سریع تصمیم بگیرد و هر تصمیمی 
که می‌گیرد ممکن است به معنای واقعی کلمه درباره مرگ یا زندگی یک نفر باشد. بنابراین، استرس در محل کار 
لزوما چیز بدی نیست و البته امکان فرار از آن هم به طور 100 درصدی وجود ندارد. مواجهه با عوامل استرس‌زا در 
محیط‌های کاری مانند مشکلات با مدیر یا همکارها، فشارهای مالی و ... منجر به افزایش اضطراب، خستگی یا تحریک‌پذیری 

می‌شود اما چگونه با استرس کاری به روشی سالم کنار بیاییم؟

محوری

5 نابو دگر استرس شغلی
مواجهه با عوامل استرس‌زا در محیط‌های کاری و ناآشنایی با راهکارهای 

مدیریت آن، منجر به افزایش اضطراب، خستگی یا تحریک‌پذیری می‌شود

مشاوره
 خانواده 
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فتو نکته 

                                                          هر شادی که
          با نابودی دیگران حاصل شود 

نابود کننده است

فریبا البرز| ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

خواهــر  می‌رســد  نظــر  بــه 
کوچک‌تر بــا عقدتان و بیشــتر 
شدن توجه شما و دیگر اعضای 
خانــواده بــه شــوهرتان، حس 
می‌کند دیگر مرکز توجه شما نیست. کودکان به 
محبت و توجه خیلی نیاز دارند و برای ارضای این 
نیاز خــود کارهــای متفاوتــی می‌کنند کــه برای 

همگان آشــناترین ایــن کارها، همــان رفتارهای 
عجیب برای جلب‌توجه است. کارهایی که دوست 
دارد همه او را ببینند و واکنش داشــته باشند. به 
خصوص در جایی که کودک حــس کند بقیه او را 

نمی‌بینند و دست کم گرفته‌اند.
 پرخاشگری شرایط را بدتر می‌کند

پرســیده‌اید که بــا خواهرم چــه رفتاری داشــته 

باشــم؟ دعوایش کنم؟ در پاسخ باید بگویم 
درباره مسئله شما، بهتر اســت رفتارهایی 
در پیش بگیرید که ناخواســته توجه‌طلبی 
کــودک را بدتــر نکند. مثــا اگر شــروع به 
رفتارهــای بــد می‌کنــد مثــل در زدن‌های 
الکی بــه اتــاق، فریــاد زدن، پرتــاب کردن 
وسایل و ...، شما سعی کنید خود را کنترل 
کنید و پرخاشگری نکنید. گاهی بی‌توجه 
باشــید و در کنار آن به رفتارهــای مثبت او 

توجه کنید و واکنش نشان دهید.
 علاقه‌تان به خواهرتان را ثابت کنید

ایــن روزهــا ســعی کنیــد کــه عبارت‌هــای 
محبت‌آمیز بیشــتری به خواهرتان بگویید. 
مثلا مــن تــو را دوســت دارم، بــه تــو افتخار 
می‌کنم و ... . القای حس دوست داشتن به 
خواهرتان حالت خوبــی در او ایجــاد و رفته 
رفته حس تعلق پیــدا می‌کنــد. همچنین با 
شــوهرتان صحبت کنیــد و اجــازه دهید که 
 شما را درک و کمک کند. او می‌تواند گاهی
 هدیه ای کوچــک برای کودک تهیــه کند تا 
خواهر شــما او را به عنوان یک فــرد مهربان 
بشناسد نه کسی که مزاحم شده و خواهرش 

را غصب کرده است!
 مســئولیت‌های کوچک به خواهرتان 

بسپارید
گفته‌اید خواهر کوچک‌تــرم یکهو می‌آید به  

اتاقی که ما مشــغول 
صحبت هســتیم، مدام 

در اتــاق را می‌زند و ... . شــما 
می‌توانید یک سری مسئولیت‌های کوچک 
به او بســپارید تــا این شــرایط دردسرســاز 
نشــود. مثلا وقتی همســرتان می‌آید، چند 
دقیقه با حضــور خواهرتان به اتــاق بروید، 
ســپس در بیرون از اتاق کار ســاده‌ای به او 
محول کنیــد که برایش دوســت داشــتنی 
هم باشــد. به هر حال زمان بندی را برایش 
توضیح دهید که مثلا کل این ســاعات قرار 
نیســت تو پیش مــا باشــی و ... . مثــا به او 
بگویید، وقتی تکالیفت را نوشــتی، صدایم 

بزن تا بیایم و به تو دیکته بگویم.
 از والدین‌تان کمک بگیرید

والدین شما مسئولیت مهمی در این شرایط 
دارند و اصل تمرکز و دقــت روی رفتارهای 
کــودک بــا آن‌هاســت. بنابرایــن از والدین 
درایــن راه کمک بگیرید. مراقب باشــید به 
ارتباط شــما و همســرتان خدشــه‌ای وارد 
نشود و این‌طور به نظر نرسد که اولویت شما 
خواهرتان اســت. همچنین در زمان‌هایی 
کــه همســرتان پیش شــما نیســت، آن قدر 
تمام وقت خــود را به خواهرتــان ندهید که 
وقتی شوهرتان می‌آید، تحمل نکند و دایم 

بخواهد که کنارتان باشد.

* تصاویــری کــه در مطلــب »باشــکوه‌ترین 
معماری مســاجد جهان« چاپ‌شــده، بیشــتر 
ذهن انسان رو به سمت مســائل مادی می‌بره 
تا معنویت. آدم وقتی بره این مساجد، محو در 
و دیوار می شه و یادش می ره برای نیایش رفته 
مســجد! مســجدهای قدیمی به نظرم آرامش 

خیلی بیشتری دارند.
* رنگ متفــاوت دنیا برای افســرده‌ها، خیلی 
تلــخ بــود. شــاید بــه همیــن دلیــل باشــه کــه 
بعضی‌هاشــون همیشــه ناراحت هستن چون 

دیگه جهان براشون هیچ زیبایی نداره.
* دربــاره مطلــب صفحــه ســامت بــا عنوان 

»تهدیدهایی برای سلامت مردان«، 
باید بــه آلودگی هــوا هم اشــاره می 
شــد. مردها ســاعت زیادی از روز رو 
بیرون خونــه هســتن و آلودگی هوا، 
زمینه‌ســاز بســیاری از بیماری‌هــا 

برای‌شان خواهد شد.
* فقــط معمــاری مســجد آلمــان و 
اســترالیا و قطر خاص بود. بقیه‌شون 
خیلی تفاوتی با بقیه مسجدها نداشت.
* در زندگی‌ســام از مهاجــرت بــه 
کشــورهای دیگــر بنویســید. مثــا 
مهاجــرت از آلمــان بــه فرانســه یا از 
اسپانیا به سوئیس و ... . چرا تصمیم 

به مهاجرت می‌گیرند؟
* هــر وقــت نســکافه می‌خــورم، 
سردرد می‌شــوم. برعکس همه که 
می‌گویند قهوه و نسکافه می‌خورن 
که سردردشون خوب بشه. چرا من 

این جوری‌ام؟
* پدرهای قدیم اصلا بــازی با بچه 
رو نمی‌دونســتن کــه چی هســت. 
حالا مشــاورها چه همه مزایا براش 
فهرســت کردن. مربوط بــه مطلب 
»کارکردهــای ناشــناخته بــازی با 

کودکان« در صفحه خانواده.
*آیا تا به حال به سس قره‌قروت فکر 

کرده‌اید؟

 استفاده از رنگ‌های مکمل
وقتی بخواهید دو رنگ مختلف را با هم بپوشید، بهترین انتخاب، پوشیدن رنگ‌های 
مکمل اســت. این رنگ‌ها در چرخه رنگ ،درســت در مقابــل هم قرار دارنــد. اگر در 

فصل زمســتان بیشتر لباس‌های شــما از طیف رنگ 
قهوه‌ای است، می‌توانید به عنوان رنگ مکمل، کمی 
رنگ ســبز به اســتایل خود اضافه کنید. برای این که 
شادابی و جذابیت استایل شما بیشتر شود می‌توانید 
از نارنجی و انواع زرد هم استفاده کنید. این رنگ‌ها با 

انواع آبی هم به‌خوبی هماهنگ می‌شود.
  انتخاب رنگ برای لباس‌های رویی

در فصل زمســتان معمولا لایه‌لایه لباس می‌پوشــیم 
و اســتایل ما ترکیبی از چندین لباس مختلف است. 
لباس‌هــای اصلــی یعنــی شــلوار و بلــوز یــا پیراهن، 
لباس‌هــای اصلــی و زیریــن محســوب می‌شــوند. 
برای لباس‌هــای رویــی مثلا پافــر، ژاکت و کاپشــن 
و سوییشــرت رنگ‌هــای متنــوع را انتخــاب کنیــد. 
لباس‌های پایه را می‌توانید از رنگ‌های خنثی و تیره 
انتخاب کنید. یعنی اگر قرار اســت فقط یک رنگ به 
استایل خود اضافه کنید، بهتر است که آن رنگ برای 

لباس‌های رویی باشد.
  رنگ‌های روشن در زمستان

رنگ‌هــای روشــن بــرای فصل‌های ســرد ســال هم 
مناسب‌اند. معمولا این باور اشتباه وجود دارد که رنگ روشن فقط برای تابستان است. 
اگر دوست دارید در زمستان از رنگ‌های روشن استفاده کنید سعی کنید لباس‌هایی 

بخرید که پارچه‌ آن‌ها دارای بافت خاصی باشند که ظاهر لباس از سادگی دربیاید.
  ترکیب خاکستری و شتری

یکی از ترکیب رنگ‌های جذاب برای زمستان ترکیب خاکستری و رنگ 
شــتری، نخودی، مازویی و طیفــی از همین رنگ‌های مشــابه اســت. 
این ترکیب برای موقعیت‌هایی که کمی غیررســمی‌تر هســتند 
انتخاب خوبی اســت، ولی حالــت خودمانی ظاهر شــما را 
هم حفظ می‌کنــد. ترکیب رنگ‌های جدیــد که قبلا آن 
را امتحــان نکرده‌ایــد می‌توانــد حال‌وهــوای دیگری 
به ظاهر شــما بدهــد و رنگ‌هایی را کشــف کنید که 
حسابی به شــما می‌آیند، ولی همیشه از آن فراری 

بودید.
  هماهنگ‌کردن خاکستری و رنگ شرابی

این دو رنگ با هم هماهنگی جذابی دارند و در دسته‌ 
رنگ‌های تیــره‌ای قرار دارند کــه یکدیگــر را به تعادل 
می‌رســانند. بهتر اســت که رنگ شــرابی را برای بالاتنه 
و لباس‌هایی مثــل کت و سوییشــرت انتخاب کنیــد و آن را 
همراه با یک شلوار خاکستری بپوشید. ترکیب این دو رنگ برای 

لباس‌های چهارخانه‌ زمستانی هم زیباست.
  جمع‌بندی

زمستان فصل خوبی است تا با رنگ‌ها آشتی و از آن‌ها در استایل خود استفاده کنید. 
خوشبختانه رنگ‌های زمستانی زیاد روشن نیستند و اگر تا به حال از رنگ در استایل 

مردانه استفاده نکرده‌اید، می‌توانید با خیال راحت از این رنگ‌ها شروع کنید.
برای نوشتن این مطلب از »دیجی کالا مگ« کمک گرفته‌شده است.

یکی از سوال‌هایی که ممکن است برای بعضی آقایان پیش بیاید، 
این است که برای داشتن تیپ زمستانی آراسته ، کدام رنگ‌ها را 
با هم هماهنگ کنیم؟ قواعدی برای ترکیب رنگ لباس‌ها وجود 
دارد که بد نیست موقع پوشیدن یا خرید لباس به آن‌ها دقت کنید.

 هماهنگ‌کردن رنگ‌ها 
برای تیپ  زمستانی مردانه
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