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به میز کارتان نگاه کنید. آیا میزتان خالی است؟ 1 میز کارتان خالی است
اگر روی میزتان خودکار، کاغذ، برچسب یا تقویم 
نداریــد، این طور بــه نظر می رســد که بــه کارتان 
اهمیت نمی دهید. شــاید واقعیــت طور دیگری باشــد اما در 
ظاهر، ماجــرا جــور دیگری به نظر می رســد. شــما ســاعات 
زیادی پشت میز کارتان هستید، پس چرا آن فضا را برای خود 
لذت بخش نمی کنید؟ هیچ عیبی ندارد، عکس ها و وســایل 
مورد علاقه تان را روی میز کارتان بچینید، جملات تاثیرگذار 
و کارهای اولویت دارتان را روی برچســب بنویســید و آن را به 
مانیتورتان بچسبانید تا دیگران هم ببینند که به محیط کارتان 

اهمیت می دهید.
 درست لباس نمی پوشید

اگر به لباس افراد در محل کار از گذشــته تاکنون 2
نگاه کرده باشــید، خواهید دید که لباس ها رفته 
رفته فرم رســمی خــود را از دســت داده و حالتی 
غیررسمی به خود گرفته اند. دیگر در همه ادارات و برای همه 
کارمندان، اجباری در پوشــیدن کت و شــلوارهای رســمی 
نیست و در بعضی شرکت ها یا ادارات، شلوار جین و تی شرت 
جایگزین آن شده است. این طرز لباس پوشیدن تا حدودی 

از رسمیت محیط کار و تاثیری که شما می توانید بر دیگران 
بگذارید، می کاهد. پس ســعی کنید به ظاهرتان در محیط 
کار اهمیت دهید. یک استایل نیمه رسمی می تواند بهترین 

گزینه برای شما باشد.
 برای اشتباهات تان بهانه می آورید

اگر در محیط کار اشتباهی را مرتکب شده اید، آن 3
را بپذیرید. هیچ مدیری دوست ندارد با کارمندی 
که مدام برای اشــتباهات یا کوتاهی هایش بهانه 
می آورد، همکاری کند. از آن جا که هیچ فردی کامل نیست، 
اگر اشــتباهی کردید، بــه جــای بهانه گیــری آن را بپذیرید و 

درصدد جبرانش برآیید.
 زود کارتان را تعطیل می کنید

اگر شــما یک یا دو بار محیط کارتــان را زود ترک 4
کنید، ایرادی ندارد اما اگر این کار تبدیل به عادت 
شود، تاثیر منفی بر کارتان خواهد گذاشت. مثلا 
اگر می خواهید فرزندتان را هفته ای یک بار از مدرسه بردارید 
و مجبورید محیط کارتان را زودتر ترک کنید، این موضوع را با 
مدیرتان در میان بگذارید اما اگر اغلب اوقات این کار را انجام 
می دهید، این تصور در ذهن دیگران ایجاد می شود که برای 

کارتان ارزش قائل نیستید.

 پشت سر مدیر و همکاران تان غیبت می کنید

محیط کار فضای خوبی برای غیبت نیست، حتی 5
اگر با همکاران تان بسیار صمیمی هستید. کسی 
چه می داند، شــاید هنگام غیبت کردن ناگهان 
کسی صدای شما را بشــنود یا این که حرف هایتان دهان به 
دهان بچرخد و در نهایت به ضرر شما تمام شود. بنابراین بهتر 

است در محیط کار هم دور غیبت را خط بکشید.
ما کاری بــه تماس های ضروری شــما نداریم اما 6 مدام با تلفن حرف می زنید

اگر در محیط کار با همســر، دوســت یا اقوام تان 
ساعت ها حرف می زنید و مدام گوشی به دست 
هستید، باید بگوییم که راه را اشتباه می روید. اگر می خواهید 
دیگــران در محیــط کار بــه شــما اعتمــاد کنند، بهتر اســت 
این عــادت را از خــود دور کنید. تماس های شــخصی برای 
زمان های شــخصی اســت پــس آن را به بعــد از زمــان کاری 

موکول کنید.
کسی از شما انتظار ندارد همیشه و همه روزهای 7 وقت شناس نیستید

سال به موقع ســر کار حاضر شوید. ممکن است 
یک روز ترافیک سنگین باشد یا روز دیگر حال تان 
خوب نباشد، در این شرایط دیر آمدن اشکالی ندارد اما اگر 
این رفتار مدام تکرار شــود، برایتان دردسرساز خواهد شد. 
خلاصه کلام که این کار را هم باید مدیریت کنید تا یک شاغل 

حرفه ای به نظر بیایید.
سر میزتان غذا می خورید شــاید فکــر کنیــد خــوردن غــذا ســر میــز کار 8

نشان دهنده مسئولیت پذیری و وفاداری شما به 
کارتان اســت اما واقعیت این اســت که این رفتار 
بی ادبی به حساب می آید. افرادی که در اطراف شما هستند، 
نه دوست دارند که صدای غذا جویدن شما را بشنوند و نه از بوی 
غذایتان لذت می برند! در واقع این رفتار شما برای کسانی که 
می خواهند روی کارشان تمرکز کنند، آزاردهنده است. از این 
رو بهتر است ظرف غذایتان را بردارید و آن را در آشپزخانه، سلف 
سرویس یا هر محل دیگری که برای غذاخوردن در نظر گرفته 
شده میل کنید. زمان غذا فرصتی اســت که شما به خودتان 
استراحت دهید بنابراین از این فرصت استفاده و غذایتان را در 

محل مناسبش صرف کنید.
در چت  شکلک می فرستید هنگام چت با همکاران یا مدیرتان از فرســتادن 9

شــکلک خــودداری کنیــد. حتــی اگــر طــرف 
مقابل تان آن ها را برای شــما ارســال کرد، شما 
جواب او را با شــکلک ندهید. اگرچه فرســتادن شــکلک به 
جای نوشــتن متن، کاری ســاده و سریع تر اســت اما ممکن 
است موجب سوءتفاهم شود. علاوه بر آن، گزینه خوبی برای 

برقراری ارتباط در محیط های کاری حرفه ای نیست.

 هر محیطی رفتار متناسب با خود را می طلبد و افرادی موفق هستند که در خانه، محل کار، مهمانی ها و 
ترجمه

 
... اصولی ترین برخوردها را با اطرافیان شان داشته باشند. برای کسانی که در محیط  های اداری کار 
می  کنند، گاهی اوقات دشوار است که بر تمام رفتار های خود تسلط داشته باشند و این باعث می شود 
بعضی مواقع آن ها در دید همکاران و حتی رئیس خود تبدیل به یک کارمند نالایق و غیر حرفه  ای شوند. 
اگر نمی خواهید دید اطرافیان تان در محیط کار به شما تغییر کند، از رایج ترین عادات غیر حر فه ای ها که در ادامه مطرح 

خواهد شد، دوری کنید.

پردیس بختیاری| مترجم

سواد رسانه ای را جدی بگیریم  
سواد رسانه ای به معنای شناخت رسانه های معتبر و تمیز آن ها 
از رسانه های نامعتبر است. زمانی تنها رسانه های در دسترس، 
رســانه های چاپی مثل روزنامه، مجله و رســانه های دیداری-
شــنیداری ماننــد رادیــو و تلویزیون بــود اما امروز شــبکه های 
اجتماعی این امکان را ایجاد کرده اند که هر شــخصی از اتاق 
خانــه خــود، تبدیل به رســانه شــود. به همیــن دلیــل، امروزه 
تشخیص خبر و تحلیل درست و غلط آن به شدت مشکل شده 
اســت و نیاز به مهارت بالایی دارد. همین موضوع باعث شــده 
بخش زیادی از مطالب منتشــر شده در شــبکه های اجتماعی 
غیر معتبــر باشــند. حال چگونــه می تــوان مطلب معتبــر را از 
غیرمعتبر تشخیص داد؟ نکته اول، هر مطلب معتبری، دارای 
منبع قابل دســتیابی اســت. نکتــه دوم، رعایت بــی طرفی در 

متن نوشته شده است. خبر و تفسیر خبر 
دو چیز متفاوت هســتند پس پست هایی 
با محتــوای جهت دار احتمــالا غیرمعتبر 
هســتند. نکتــه بعــدی، مشــخص بودن 
راوی اصلی است. وقتی پستی دست به 
دست می شــود و معلوم نیست چه کسی 
اولین بار آن را نوشــته، معمولا غیر معتبر 
اســت. در ضمن، معمولا پســت هایی که 
قضاوت صریح دارند، به احتمال فراوان 
بی پایه و اساس هســتند. یک بار دیگر به 
پســتی که درباره آن صحبت مــی کنیم، 
نگاهی بیندازید. تقریبا همه ویژگی های 
یک خبــر غیرمعتبــر را دارد امــا این تمام 
دلیل ما برای نگــران کننده نبــودن این 

تحقیق نیست.

   این آمار، اصلا قابلیت تعمیم به جامعه را ندارد
با یک جست و جوی ســاده در اینترنت به این نتیجه می رسیم که 
نشریه و مقاله ذکر شده وجود دارد اما با کمی دقت در شیوه انجام 
این پژوهش، مشــخص می شــود اصلا قابلیت تعمیم به جامعه را 
ندارد. این که هر فردی برود از صد نفر از همسایه های خود درباره 
دستمزد آن ها سوال کند، متوسط حقوق دریافتی جامعه را نشان 
نخواهد داد. در تحقیق مورد بحث، طبق ادعای خود پژوهشگر، او 
به سراغ مدارس رفته و هنگام خروج دانش آموزان پرسش نامه ها 
را به آن ها داده  است . طبق تجربه، فقط دانش آموزانی که دنبال 
هیجان هستند در بیرون مدرسه دور فرد غریبه ای جمع می شوند 
و دانش آموزان عادی و آرام بدون توجه به همهمه به راه خود ادامه 
می دهند. پس حتی اگر فرض کنیم افراد صادقانه به پرســش ها 
پاســخ داده اند که البته فرض قابل قبولی نیســت، باز هم از همه 
دانش آموزان پرسش نشده است. در ضمن، 
پژوهشگران برای کاهش  احتمال صداقت 
نداشتن افراد در پاسخ به پرسش نامه، معمولا 
بیش از یک بار یک تحقیق را تکرار می کنند و 
اگر نتایج آن چند تحقیق مشابه بود، آن گاه 
به عنوان واقعیت پذیرفته می شــود. قاعدتا 
سنجش فقط هزار نفر در کلان شهر تهران 
آن هم با شرایطی که گفته شد، قابل تعمیم 
به کل جامعه نیســت. هرچند شکی نیست 
کــه بعضــی از این مشــکلات و آســیب های 
اجتماعی، واقعا وجــود دارند و برای حل آن 
باید به صورت جدی سازمان های فرهنگی 
و والدین برنامه ریزی کنند اما مهم است که 
در این مســیر، دچار ســیاه نمایی و بدبینی 

غیرواقعی نشویم.

ازدواج یکــی از دشــوارترین 
تصمیم ها و انتخاب هایی است 
کــه افــراد در زندگــی دارند. 
تشــکیل خانــواده و ازدواج، 
نخســتین و مهم ترین مرحله در چرخه زندگی 
اســت که در آن شــریک زندگــی فــرد انتخاب 
می شــود و معمــولا موفقیــت در دیگــر مراحل 
زندگی به موفقیت در این مرحله بستگی زیادی 
دارد. در خصوص ازدواج باید تمام جوانب را در 
نظر گرفت. باتوجه به شرایط تان که در پیامک 

مطرح کردید، چند توصیه به شما داریم.

   هرجایی خواستگاری نروید
اگر شــما بــرای انتخــاب همســر مناســب یک 
ســری ملاک هــای مشــخص داشــته باشــید، 
نیازی نیست به خواســتگاری همه گزینه های 
پیشــنهادی برویــد چراکــه بعضــی اوقــات در 
بررســی اولیه مشخص می شــود طرف مقابل، 
هیچ کــدام از ملاک های اصلی شــما را ندارد. 
به نظر می رسد هنوز در این باره به جمع بندی 
نرسیده اید یا حداقل به این مسئله مهم بی توجه 
هســتید. خواســتگاری های طولانی، متعدد و 
فرسایشــی گاهی باعث مقایســه بی دلیل بین 
گزینه ها می شود و انرژی خانواده ها را می گیرد 
و به جــای توجــه بــه ملاک هــا و معیارهــا، این 
مصادیق هستند که نقش عمده را ایفا می کنند 

که تصمیم اشتباهی است.

   کمال گرایی را کنار بگذارید
با توجــه بــه این که شــما در یــک ســال، 50 بار 
خواســتگاری رفتید، بــه احتمال زیاد نشــان از 
انتخاب معیارها و ملاک های ســخت گیرانه ای 

در خصوص انتخاب همسر توسط شما یا مادرتان 
دارد کــه هیچ کــدام از این افــراد نتوانســته اند 
خواسته  های شما را به طور کامل تامین کنند. در 
انتخاب همسر آینده، معیارهای واقع بینانه ای را 
برای خود مشخص کنید تا بتوانید فردی مناسب 
را انتخاب کنیــد. در ضمن، آن ها را بــا مادرتان 
هم بررســی کنید تا ایشــان هم درگیر بررســی 
ملاک های ســخت گیرانه  نشــود. معیارهایتان 
برای ازدواج نباید دارای جزئیات بی شمار باشد 
زیرا وقتــی انتظار دارید طــرف مقابل با تک تک 
ملاک هایتان همخوانی داشته باشد، ازدواج به 

تعویق خواهد افتاد.

   شاید آمادگی ازدواج را ندارید
در قســمتی از پیامک تــان اشــاره کردیــد کــه 
مادرتان گفته اند هنوز 24 ساله هستید و صبر 
کنید شاید فرد بهتری برایتان پیدا شود. شاید 
مادرتان با شناختی که از شما دارد، حدس می 
زند هنوز آمادگی ازدواج را ندارید. یک بار دیگر 
پیــش نیازهــای ازدواج را در خودتان بررســی 
کنید و این اطمینــان را به مادرتــان بدهید که 
توانایی اداره یک زندگی مشترک را دارید. آیا 
در زندگی آینده تان به بحث تمایز یافتگی توجه 
دارید؟ یعنی شما می توانید خود را از وابستگی  
به خانواده اصلی)پــدر و مــادر( متمایز کنید و 
مستقل باشید یا برنامه تان این است که بعد از 
ازدواج هم 100 درصد به والدین تان وابســته 
بمانیــد؟ در ایــن بیــن، وجــود ارتبــاط خوب و 
اثربخش بین فرزنــدان و والدین مثمر اســت. 
باید در یک فضای مناســب با مادرتــان درباره 
دلایل انتخاب تان و مناسب بودن طرف مقابل 
صحبت کنید تــا تصمیم نهایــی را بگیرید. اگر 
همه شرایط مناســب باشــد، صبر برای یافتن 

فردی بهتر جایز به نظر نمی رسد.

قرار و مدار

روز بررسی روغن خودرو

خودرو هم مانند بســیاری از وسایل دیگه 
نیاز به مراقبت داره و اگه حواس تون بهش 
نباشه، یه روزی شما رو کنار خیابان علاف 
می کنه! امروز کاپــوت خودروتون رو بالا 
بزنین و آب و روغنش رو بررسی کنین تا با 

خیال راحت تری ازش استفاده کنین.

* »یک قلب شکســته، یک دانشــجوی پریشــون«، تیتر 
مناســبی برای پرونده شکست عشــقی بود. من با این 
مشــکل درگیر شــدم و کاش دانشــجوها جدی بگیرند 

این مطلب را.
* درباره مطلب وعده های عجیب و غریب دانش آموزان برای 
انتخابات شورای دانش آموزی در صفحه خانواده، باید به این  
موضوع اشاره می کردید که بعضی مسئولان ما هم به همین 

شیوه رای می آورند و بچه ها از آن ها الگو می گیرند.
* خانمی می گفت در زندگی سلام طرز تهیه پیتزا را چاپ 
کردید. کاش طرز تهیه کوفته تبریزی را آموزش می دادید. 

ما بهترین غذا ها را در کشور خود داریم و قدر نمی دانیم.
* تصویر ســازی های  آقای خســروانجم در صفحه کاناپه، 

خیلی جالب بود. لطفا بیشتر از ایشان، کارتون بزنید.
* پاسخ های مشاور به سه ســوال درباره شکست عشقی، 
مرجان واقعا جالب بود. ممنون.  
* با تشــکر از این که  در صفحــه خانواده بــه این موضوع 
فراگیر پرداختید )پیامدهای  رعایت نکردن حریم محرم 
و نامحرم برای افراد متاهل( اما با کمــال احترام به نظر 
کارشناس، دلایل ایشان کافی نبود چون بعضی آقایان  
مثل شــوهر خود من ، برایش بهترین همســر هم باشــی 

بازهم  سمت نامحرم می رود.
* ســالروز تولد همسر عزیزم ســرکار خانم مهندس اعظم 
قاســمی را به ایشــان و خانواده محترم تبریــک می گویم و 
آرزوی سلامت و موفقیت روز افزون برای ایشان از خداوند 
کاظم نکویی   متعال خواستارم . 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

  عشق، یک موضوع اسرارآمیز نیست!
به طور کلی روان شناســان و سایر کسانی که درباره 
عشــق بــه بررســی و تحقیــق پرداخته انــد، تعاریف 
مختلفــی از آن ارائــه کرده اند. با این حــال، معمولا 
عشق را تمایلی شدید و مدت دار برای پیوند با دیگری 
توصیف می کنند که حالتی از برانگیختگی عمیق 
فیزیولوژیک اســت. در این بین، انسان ها معمولا از 
معیارهای ناخودآگاه خود آگاه نیســتند و به همین 
دلیل عشق را به عنوان یک موضوع اسرارآمیز توصیف 
می کنند که از هیچ قانون و قاعده ای پیروی نمی کند 
اما واقعیت این اســت که وقتی ما متوجه معیارهای 
ضمیــر ناخودآگاه مــان شــویم، آن گاه می فهمیــم 
چرا فقط عاشــق افــراد خاصی می شــویم نــه همه. 
این معیارها همچون چک لیســتی در ذهن هر فرد 
وجود دارد و هــر قدر ردیف های این چک لیســت از 
موارد جزئی و ظاهری بیشتری پر شده باشد، آن گاه 

صحبت کردن درباره آن سخت تر می شود.

  معیارهای عشق قابل پخش است مگر این که ...
برخی افراد تصور می کنند عشــق واقعی، عشــقی 
اســت که مانند فیلم ها و رمان ها در اولین نگاه قلب 
فرد از جا کنده شــود ولــی باید توجه داشــت که این 
عشق واقعی نیست و ممکن اســت دوام آن به اندازه 
همان دقایق دیده شده در ویدئو یا فیلم باشد. یکی از 
نکاتی که می توان به بهانه پاسخ »غلامی« مطرح کرد، 

این است که معیارهای 
کلی و عمومی یک عشق 

واقعی چیزی نیست که 
قابل بیان و پخش نباشــد 

مگــر این کــه تعریــف مــا از 
عشــق واقعی نادرســت باشد یا 

عشق های ظاهری و شــهوانی و پوچ 
و خیال انگیز را به  جای عشــق واقعی 

منظور کرده باشیم.

  عشق واقعی فقط دوست داشتن نیست
گاهی ممکن است عشــق واقعی با کشش و جاذبه 
جنسی اشــتباه گرفته شــود یا این که عشق واقعی 
فقط در دوست داشتن خلاصه شود در حالی عشق 
واقعی با کشش ها و جاذبه های جنسی کاملا متفاوت 
اســت. جالب اســت بدانید عشــق واقعــی در ابتدا 
می تواند بدون هیچ کشش و میل جنسی ایجاد شود و 
جالب تر این که بالاترین جاذبه های جنسی هم بدون 
وجود عشق، نافرجام خواهند ماند. نکته دیگری که 
می توان به آن اشاره کرد، این است که بدانیم عشق 
واقعی فقط دوست داشتن نیست بلکه چیزی فراتر 
از آن است. مواردی همچون حس مسئولیت، حس 
حمایت گری، دیدن خوشبختی خود در خوشبختی 
معشوق و گذشت در برابر اشتباه های قابل بخشش 
طرف عشقی و ... چیزی نیست که قابل بیان نباشد.

 معیارهای عاشقی قابل پخش است
 آقای »غلامی«!

»عادل غلامی« در برنامه »فرمول یک«  درباره این که معیارت برای عاشقی چه بوده؟ گفت: 

قابل پخش نیست! پاسخی که نشان دهنده درک نادرست او از عشق است

  والیبالیست کشورمان که به عنوان مهمان در برنامه »فرمول یک« حاضر شده بود، 
در پاسخ به یکی از سوال های »ضیا« درباره این که معیارت برای عاشقی چه بوده؟ 
مکث طولانی کرد، خندید و گفت که قابل پخش نیست! پاسخی که در شبکه های 
اجتماعی هم پربازدید شد. حالا سوالی که ممکن است ایجاد شود، این است که آیا 
معیارهای عاشقی قابل بیان است یا خیر؟ آیا چنین سوال هایی، خصوصی محسوب می شود؟ اصلا آیا 

واکنش »عادل غلامی« به این سوال درست بود و نشان از درک درست او از عشق واقعی 
دارد یا خیر؟ در ادامه و برای پاسخ دادن به این سوالات، نکاتی درباره عشق، معیارهای 

آن و این که آیا این معیارها قابل بیان هستند یا خیر؟  مطرح خواهیم کرد.

 در چند روز اخیر آماری بر گرفته از پژوهشی مربوط به سال ۱۳۹۱ درباره رفتارهای پرخطر دانش آموزان دختر و 
پسر در فضای مجازی پربازدید و در توضیح جدول آماری ، این سوال مطرح شده است که وقتی هفت سال پیش 
اوضاع تا به این حد فاجعه آمیز بوده، امروز اوضاع چگونه است؟ آمارهایی که نه منبع درست و حسابی دارد و نه 
روش تحقیق آن مشخص است اما بسیاری از کانال ها و پیج ها با انتشار آن در شبکه های اجتماعی، نگرانی های 
مردم و به خصوص والدین را افزایش می دهند. در این بین باید به چند نکته درباره سواد رسانه ای، اصولی ترین عکس العمل در 

برابر مشاهده چنین پست هایی و بررسی آمار ارائه شده در این پژوهش از نظر علمی اشاره کنیم.

بعد از این که تقریبا در یک سال، 50 بار خواستگاری رفتم، حالا یک نفر را پسندیدم 
که تقریبا ۹0 درصد ملاک های مد نظر من را دارد اما مادرم می گوید تو هنوز 24 ساله 
هستی و کمی دیگر صبر کن، شاید فرد بهتری برایت پیدا شود. می ترسم بعد از این همه 
صبر، این گزینه خوب را از دست بدهم اما مادرم می گوید دختر زیاد است، نگران نباش. چه کنم؟

دکتر حسین محرابی| روان شناس

دکتر مهدی سودآوری|  روان شناس و مدرس دانشگاه

حسین شرافتی|    روان شناس

چهره ها 

رفتارهایی که مارا در محیط 
کار نالایق جلوه می دهد
بعضی از ما برای درست انجام دادن 
وظایف مان در محل کار، تلاش مان 
را می کنیم اما عاداتی داریم که ما را 
غیرحرفه ای نشان می دهد

 چرا نباید آمار اخیر رفتارهای پرخطر دانش آموزان
 را جدی گرفت؟

آمارهای تکان دهنده از وضعیت رفتارهای پرخطر دانش آموزان در سال 91 و ادعای شبکه های اجتماعی درباره 

فاجعه بار بودن شرایط نوجوانان امروزی، به چندین دلیل معتبر نیست

بعد از 50 بار خواستگاری رفتن، مادرم هنوز 
می گوید صبر کن!

شبکه های 
اجتماعی 

با اسکن این کد می توانید این 
ویدئو را تماشا کنید

مشاوره 
ازدواج


