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   محبوبیت به واسطه سادگی کار

برای بسیاری از کاربران حرفه‌ای اینستاگرام، گذاشتن 
پست دشوارترین بخش کار است؛ این‌که عکس مناسبی 
پیدا کنند و کپشن مناسبی بنویسند. در رتبه بعدی اما 
اســتوری اســت؛ گزینه‌ای که کپشن نویســی چندانی 
ندارد اما اســتوری هــم محدودیت‌های خــاص خود را 
دارد. خود فرایند انتخاب کردن عکس و ویدئو می‌تواند 
وقت زیادی را در این بین از فرد بگیرد. اما گزینه پخش 
زنده یا لایو، بخش زیادی از این محدودیت‌ها را ندارد و 
همین به جذابیت آن دامن زده اســت. جدای از آسانی 
فراینــد کار، پخــش زنده می‌توانــد با هدف قــرار دادن 
تعــدادی از نیازهای روانــی ما نوعی رضایــت روانی به 
دنبال داشــته باشــد. هــر چند ایــن رضایــت روانی در 
بسیاری از موارد پایدار نیست و در کوتاه زمانی جایش 

را به هیجاناتی ناخوشایند می‌دهد.

   راهی ساده برای جلب توجه

اول این‌که به دنبال توجه دیگری بودن، نه عجیب است و نه 
غیرطبیعی، اصلا این کاری است که همه ما هر روزه انجام 
می‌دهیم. ما انتظار توجه کردن، از دیگران داریم و البته به 
دیگران نیز توجه می‌کنیم؛ یک جور معامله دو طرفه. برای 
برخی افراد این دیده شــدن با کمترین زحمت در پخش 
زنده اینستاگرام جذابیت اصلی است. البته که گاهی این 
دیده شدن چنان اهمیتی پیدا می‌کند که فرد حاضر است 
با نمایش برخی رفتارهای منفی این توجه را دریافت کند.

   به دنبال کسب احساس ارزشمندی

همه‌ ما در طول زندگی این ســوال را از خودمان می‌ کنیم 
که جایگاه من در این زندگی چیســت. انگار به دنبال این 
هستیم که بدانیم آیا برای دیگران مهم هستیم یا نه. پخش 
زنده اینستاگرام را می‌توانیم یکی از ابزارهای دردسترسی 

بدانیم که این تصور مهم بودن و احساس ارزشمندی ناشی 
از آن را می‌تواند تقویت کند. این موضوع به ویژه وقتی افراد 
از ســوی دیگران مورد تمجید و تشــویق قــرار می‌گیرند، 

تشدید می‌شود.

   راهی برای نمایش قدرت

همه‌ ما وقتی می‌توانیم بر دنیای اطراف خود تاثیر بگذاریم، 
احساس قدرت می کنیم و از آن لذت می‌بریم. حالا به مدد 
شبکه‌های اجتماعی می‌توانیم نه فقط در اطراف خود که تا 
کیلومترها آن طرف‌تر نیز موثر باشیم و از این طریق احساس 
قدرت کنیم. معرفی کتاب، موزه، مکان‌های دیدنی و البته 
محصولات مصرفی، از جمله روش‌هایی است که افراد به 

مدد آن‌ها احساس موثر بودن و قدرتمند بودن می‌کنند.

   راهی برای احساس مفید بودن

اســتفاده از فرصت پخش زنده برای آمــوزش دادن، یکی 
دیگر از اســتفاده‌های رایــج از این قابلیت اســت. این کار 
می‌تواند به افراد کمک کند تا احساس کنند مفید هستند. 
البته اگر اهل فضای مجازی باشــید، شــاید به چشم شما 
هم آمده باشد که بسیاری از افرادی که از این قابلیت برای 
آموزش استفاده می‌کنند، بعد از مدتی به دلیل آنچه مورد 
استقبال واقع نشدن می‌نامند، فعالیت خود را به این شکل 
کاهش می‌دهند. اما آیا فقط این گروه از افراد بعد از مدتی 
اســتفاده از اینســتاگرام، دچار دلسردی می‌شــوند یا در 

گروه‌های دیگر هم شاهد چنین موضوعی هستیم؟

 رضایتی که زود به عرق سرد می‌نشیند

ما از طریق اینســتاگرام توجه دریافت می‌کنیم اما تعلق 
خاطــر دو طرفــه را تجربــه نمی‌کنیــم. بــرای همین هم 
بسیاری از افراد )به ویژه افرادی که در صفحه خود تبلیغی 
نداشته و درآمد کسب نمی‌کنند( بعد از مدتی استفاده از 
این بستر، خسته می شوند و تصمیم می‌گیرند برای مدتی 
هم که شــده بین خود و این فضا فاصله بیندازند. چرا که 
دریافت توجه سطحی کوتاه مدت، رضایت روانی عمیقی 
ایجاد نمی‌کند. محدودیت پخش زنده به واسطه مشکلات 
ذخیره کردن آن، در این زمینه حتی بیشتر بوده و رضایتی 
که از آن حاصل می‌شود، می‌تواند حتی گذراتر از گذاشتن 
پست باشد. در ضمن کسب احساس ارزشمندی با کمک 
اینستاگرام در بسیاری از مواقع پایدار نیست. البته باید 
اذعان کنیم افرادی که این گونه ســرخورده می شــوند، 
گروه خوش‌عاقبت کار هســتند؛ چرا که ایــن موضوع به 
آن‌ها ایــن فرصــت را می‌دهد تــا بتوانند به دنبــال روش 
کارآمدتری برای کســب احســاس ارزشــمندی باشند. 
کاهش مخاطبان پخش زنده یکی از مهم‌ترین عوامل ایجاد 
چنین سرخوردگی است. شاید باید خوشحال باشیم که 
مصرف اعتبار اینترنت افراد برای تماشای پخش‌های زنده 
بالاست و همین کمک می‌کند تا افراد کمی حساب‌شده‌تر 
در این زمینــه حرکت کنند و با تماشــا نکــردن هر پخش 
زنده‌ای به افراد فعال بازخورد ندهند! البته گاهی اوقات 
کسب احساس ارزشمندی در اینستاگرام پایدارتر است 
و بــرای مدت زمــان طولانی‌تری ممکن اســت فــرد از آن 
احساس رضایت کند. در واقع افرادی که به مدد استفاده 
از این شــبکه اجتماعی؛ حالات خودشــیفتگی در آن‌ها 
تشدید می‌شود، احساس ارزشمندی طولانی‌تری را هم 
از این طریق کسب می‌کنند. اما این احساس ارزشمندی 
بسیار شکننده اســت. برای همین هم این گروه از افراد 
ناچارند بــا طلبکاری یــا مظلوم‌نمایی مخاطــب را ناچار 
از دادن بازخــورد مثبت و تقویت احســاس ارزشــمندی 

شکننده خود کنند.

 6 توصیه برای 
خرید جهیزیه

شاید داشتن خانه‌ای رویایی با بهترین وسایل، آرزوی 
دختران در آستانه ازدواج باشد اما بی‌شک زندگی آرام و 
عاشقانه به دور از هیاهو و استرس، بالاترین خواسته هر 
دختری است. آرامشی که ثمره دوری از دنیای عجیب و 
غریب چشم و هم‌چشمی و تجملات بی‌رویه است. بنابراین 
اگر خواستار این آرامش هستید و نمی‌خواهید در ابتدای 
زندگی مشترک دنیا به کام‌تان به خاطر بدهی زیاد و ... 
تلخ شود، لطفا در زمان خرید جهیزیه با احتیاط بیشتری 
از جلوی ویترین پر زرق و برق فروشگاه‌های لوازم خانگی 
عبور کنید و دور وسایل اضافه را خط بکشید. همچنین به 
توصیه‌های کارآمد در خرید لوازم ضروری جهیزیه برای 

نوعروسان که در ادامه مطرح می شود، توجه کنید.
بگذارید و زمان و دقت بیشتری برای خرید صرف 1 رســم و رســوم اشتباه و تبعیت از مد رایــج را کنار 

کنید.
است در آن زندگی کنید بخرید چراکه وسایل زیادی 2 مبلمان و وسایل را بر اساس متراژ خانه‌ای که قرار 
با پر کردن تمام فضای خانه علاوه بر دلگیر کردن محیط، 

مانع جلوه هر وسیله می‌شود.
شامل آشپزخانه، پذیرایی، اتاق خواب و سرویس 3 لوازم ضروری را بسته به بخش‌های مختلف خانه 
بهداشتی بخرید. بهتر است اول از خرید لوازم آشپزخانه 

شروع کنید.
بپرسید: 1-آیا واقعا به این وسیله‌ها احتیاج دارم و از 4 قبل از خرید هر وسیله این دو سوال را از خودتان 
آن استفاده می‌کنم؟ 2-آیا فضای کافی و مناسب برای آن 
وسیله را در خانه دارم؟ اگر در جواب این دو سوال حتی 

شک هم داشتید، از خرید آن صرف نظر کنید.
پیشنهادی فروشندگان و سرویس کاملی که عمدتا 5 هوشمندانه خرید کنید. مثلا به جای خرید لوازم 
قطعات اضافه و کم کاربرد دارد، خودتان بسته به سلیقه و 

نیاز، وسایل واجب را جداگانه هماهنگ کنید.
که چند سالی است ازدواج کرده اند مشورت بگیرید. 6 سعی کنید برای تهیه فهرست لوازم ضروری از کسانی 
اما برای آن‌که بدانید هر وسیله را از کجا با قیمت مناسب 
بخرید، از تازه عروس‌ها کمک بخواهید؛ چراکه آن‌ها قبل از 
شما برای خرید زمان گذاشته و اطلاعات بهتری درباره 
قیمت‌ها و کیفیت اجناس دارند. این‌گونه در زمان لازم برای 

خرید صرفه‌جویی می‌شود.

* از پرونده ۵ قلوهای قمی خیلی لذت بردم. البته جای 
گلایه از سیاســت دولــت در حمایت از این قبیــل افراد 
و تشویق به رشد جمعیت بســیار زیاد اســت. امیدوارم 
مسئولان تجدیدنظر جدی در این مسئله داشته باشن. 
رها خانم �
* مطالبی شــبیه به مطلــب »صداهای زنــده وطن« در 

صفحه کاناپه را بیشتر و بیشتر چاپ کنید. 
رضا، 17 ساله �
* جالبه که صفحه سلامت هر روز درباره ضررهای قلیان 
مطلب می‌زند و تلویزیون هم گزارش پخش می‌کند اما 

مصرف روز به روز در حال بیشتر شدن است.
* درباره پرونده پنج قلوهای قمی، می‌خواستم بهشون 
بگم: »دمت گــرم با این وضــع اقتصادی کشــور، حرف 
دکتر رو پــس زدی و بزرگ‌شــون کردی. کار دشــواریه 

دادا. ایول بهت.«
* خدا قوت به این والدین صبور و ایثارگر قمی و خداوند 
به فرزندان‌تان سلامتی و موفقیت و نیز عاقبت به خیری 
غریبیان عنایت فرماید، ان شاءا... . �
* در کمیک صفحه نوجوان، عکس روی پیراهن نوجوان 
بیشتر شبیه داداش بیکار من اســت تا کریس رونالدو! 

اصلا شبیه کریس عزیز نیست!
* با دیدن اسم کوکوی کرفس در صفحه سلامت حالم بد 
شد. اسم بعضی از خوردنی‌ها را که می‌دانید بیشتر مردم 
صادق دوست ندارند در صفحه نزنید، خب! �
* خدایا یه دو قلــو هم به ما بده تا غم از دســت دادن بچه 
هفت ماهه ام رو فراموش کنم به حــق امام مهربانی‌ها، 

امام رضا)ع(. الهی آمین.

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز برنامه‌ریزی واسه ماه آخر تابستون

به روزهای آخر مرداد نزدیک میشــیم پس 
امروز بشــین و با خودت فکر 

ببیــن  و  کــن 
چطوری می‌تونی 

بیشترین بهره رو 
از آخریــن مــاه 
تابستون ببری و 

حسابی در کنار بقیه اعضای 
خانواده خوش بگذرونی؟

تصویرساز: ندا طاهری

بانوان

قرار و مدار

 سرخوردگی در کمین 
عاشقان لایو!

 نگاهی به عوارض روانی تمایل بیش از حد به گذاشتن لایو 
به بهانه ماجرای دزدی که با رصد لایوهای یک زوج خوشحال، خانه‌شان را خالی کرد!

 پخش زنده اینستاگرام یا لایو، یکی از قابلیت‌های این شبکه اجتماعی است که استفاده از آن 
به شدت در حال افزایش است. استفاده از این قابلیت البته دردسرهای خاص خودش را هم محوری

دارد. در یکی از آخرین آن‌ها، زوج جوانی که با پخش زنده اینستاگرام، موقعیت مکانی خود را لو 
داده بودند، قربانی دستبرد سارقان از خانه خود شدند. نکته قابل توجه در این خصوص، تشکر 
سارق از آن‌ها بابت پخش زنده اینستاگرام بود! اما جدای از مشکلات امنیتی چنین برنامه هایی، این قابلیت مشکلات 
 دیگری نیز می‌تواند ایجاد کند. پیش از پرداختن به عوارض و مشــکلات این موضــوع، نگاهی انداخته‌ایم به

 دلایل محبوبیت استفاده از پخش زنده و از دلایل روانی محبوبیت بالا و استفاده افراطی از آن صحبت کرده‌ایم.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره

باید گفت زندگی‌مشترک 
مشاوره 
چیزی جز ارتباط متقابل ازدواج

نیست. ارتباطی که درون 
آن نیازهــا، خواســته‌ها و 
تمایلات زن و شوهرها پاسخ داده می‌شود. در 
دل این ارتباط است که به مرور زمان شناخت 
زوج هــا از همدیگــر بیشــتر می‌شــود و گویــا 
می‌توانند رفتار طرف مقابل‌شان را پیش‌بینی 
کنند. به عبارتی الگوهایی بین آن‌ها شــکل 
می گیرد که زوج ها بر اساس آن با یکدیگر به 
تعامل می‌پردازند و بر اساس آن در ارتباط با 
یکدیگر رفتار می‌کنند؛ برای مثال زمانی که 
با همســرمان قهــر می‌کنیم و همیشــه برای 
آشتی و عذرخواهی پیش قدم می‌شویم، گویا 
به همسرمان یاد می‌دهیم که هیچ‌وقت نباید 
برای آشــتی پیش قدم شــود و همیشــه باید 
منتظر باشد من اقدام کنم. با این حال، چند 

توصیه به شما دارم.

   طلاق قبلی‌تان اصولی نبوده است 

دلیلی که برای طــاق‌ از شــوهر اول‌تان بیان 
کرده‌ایــد، بایــد دقیق تر بررســی شــود. مثلا 
اگر از روز اول به او هیچ حســی نداشتید، چرا 
بــا او ازدواج کردیــد یا چــرا در گذر زمــان به او 
بی‌علاقه شدید؟ پاسخ به این ســوالات از این 
منظر مهم است که طلاق امر غیر مهمی نیست و 
آسیب‌هایی دارد و نباید به هر دلیل غیرموجهی 
به طرف آن رفــت. با توجه به توضیحات شــما 
به نظــر می‌رســد طلاق‌تــان اصولی نبــوده و 
تصمیمی احساســی گرفته شــده کــه منطق 
رنگ کمتری در آن داشته است. این نگرش در 

شما خطرناک و لازم است یک بار برای همیشه 
آن را تغییر دهید و مدیریت کنید.

   دوربین نگاه‌تان را سلفی کنید!

همه چیز در زندگی مشــترک مبتنی بر رابطه 
دو طرفه اســت و معمولا مقصری وجود ندارد 
بنابراین به دنبال حل این مسئله که شوهرتان 
بهانه‌گیر شــده، فقط در طرف مقابل نباشید؛ 
بلکــه نقــش خودتــان را جســت‌وجو کنیــد و 
ببینید شــما در بهانه‌گیری‌های او چه سهمی 
دارید؟ مثــا از خودتان بپرســید کــه آیا بیش 
از حد محبت می‌کنم؟ آیا بیــش از حد کنترل 
می‌کنم؟ آیا توجه بیش از حد از او می‌خواهم؟ 
آیا بــه خواســته‌ها و نیازهایش توجهــی ندارم 
که دنبال اذیت کردن من اســت؟ آیــا خودم را 
فراموش کرده‌ام و کاملا وابســته به او هستم؟ 
و... . به عبارتی دیگر، دوربین نگاه‌تان به زندگی 
را سلفی کنید و بیشتر از شوهرتان، رفتارهای 

خودتان را بررسی کنید.

   بیان احساسات را دست کم نگیرید

زمانی که حال شــما و همســرتان خوب است، 
زمان مناســبی برای همدلی و بیان احســاس 
اســت. بــه جــای انتقــاد و ســرزنش مــدام 
و محکــوم کــردن او، فرصتی بــرای همدلی و 
بیان احساســات ایجاد کنید. به شــوهرتان از 
احساســات و حال‌تان بگویید و اگر مســئله‌ای 
با شما دارد بدون قضاوت و جبهه‌گیری گوش 
کنید و بگذارید احساسش را بیان کند. در ضمن 
با توجه به این‌که اطلاعات شما برای پاسخ گویی 
به سوال‌تان کافی نیســت، برای نتیجه‌گیری 
بهتر و مدیریت زندگی مشــترک‌تان به مشاور 

خانواده مراجعه کنید.

شوهرم مرد خوبی بود ولی چون به دلم 
نمی‌نشست، طلاق گرفتم!

دکتر هادی غلام‌‌‌محمدی| مشاور خانواده

   آموزش را جدی بگیرید

در جهان امروز که آموزش و توسعه 
مهارت‌هــا مهم تریــن عامل 

توســعه اجتماعی اســت، 
قاعدتا با روزی نیم ساعت 

هیــچ تحرکــی در بخــش 
اقتصــاد و فرهنگ رخ نخواهد 

داد. معمــولا متخصصــان حــوزه 
روان‌شناســی و خانواده از این‌که 

بیشــتر والدیــن حاضر به شــرکت 
در کلاس‌هــای فرزندپــروری نیســتند، 

شــکایت می‌کننــد؛ اما چگونــه از افــرادی که بیشــتر از 
کــودکان پیش دبســتانی می‌خوابنــد انتظار فرزنــد پروری 
مناســب داریم؟! این میزان خواب در شبانه‌روز برای بزرگ 
سالان با احتمال افزایش بیماری های جسمی مانند چاقی 
و دیابت و بیماری‌های روانی مانند افســردگی و مشــکلات 

ارتباطی رابطه‌ای قوی دارد.

   این هم یکی از دلایل اصلی طلاق

امروزه طلاق به یک بحران اجتماعی تبدیل شــده است اما 
با نگاه به این جدول و زمان یک ســاعته مشارکت اجتماعی 
شامل روابط با دوستان، خانواده، همسر و ...، خیلی راحت 
می‌توان به ضعف ارتباطی خانواده و زوج ها پی برد. ضعفی 
که یکی از دلایل اصلی طلاق به شــمار مــی‌رود و اگر هرچه 
زودتر برای اصلاح‌شان گامی برداشــته نشود، زندگی زن و 

شوهرهای بسیاری را تهدید خواهد کرد.

   به بزرگ سالانی 

مسئولیت‌پذیر تبدیل شویم

زندگــی  حســرت  برخــی 
در یــک کشــور مرفــه را 
می‌خورند امــا گویا اصولا 
بــرای خــود وظیفــه‌ای در 
راســتای ایجــاد ایــن جامعــه 
مرفه قائل نیستند. مقایسه زمان 
صرف شده برای فعالیت شغلی 
کــه کمتــر از ســه ســاعت اســت با 
کشورهای توســعه یافته که چیزی بین 
۷ تا ۸ ساعت است، به خوبی گویای این مطلب است. به 
نظر می‌رسد بیشتر افراد به دنبال ثروتمند شدن از راهی غیر 
از کار کردن و فعالیت شــغلی می‌گردند تا یک شبه به ثروت 
افسانه‌ای دســت یابند و باقی عمر را به استراحت بپردازند. 
آمــار تــکان دهنــده فســاد مالــی در ســازمان‌های دولتی و 
خصوصی که هر روز رســانه‌ها به آن‌ها اشاره می‌کنند، موید 
این دیدگاه مخرب اســت. در مجموع طبق بررسی‌های این 
پژوهش، می‌توان نتیجه گرفت بعضی افراد، از نظر رشد در 
حد یک کودک پیش‌دبستانی مانده‌اند. کودکی خودخواه 
کــه همه چیــز را فقــط و فقط بــرای خــود می‌خواهــد، هیچ 
مسئولیتی در قبال امور خانواده و جامعه بر عهده نمی‌گیرد، 
همواره طلبکار و متوقع است و بیشتر روز را در خواب سپری 
می‌کنــد! واضح و مبرهن اســت که برای داشــتن جامعه‌ای 
مرفه و اقتصادی شــکوفا، قبل از هر چیز باید افراد جامعه به 

بزرگ سالانی مسئولیت‌پذیر تبدیل شوند.

چه خبرتونه؟! چه خبرِتونه؟!
 بررسی جدید مرکز آمار نشان می‌دهد ایرانی‌ها بیش از 13 ساعت در روز را به خوابیدن 

و مراقبت های شخصی اختصاص می دهند و تنها یک ساعت مشارکت اجتماعی دارند

مرکز آمار ایران در یکی از جدیدترین بررســی‌هایش، زمان صرف شــده در یک شبانه‌روز برای 
خانواده‌های شــهری را محاسبه کرده اســت که در تصاویر، جزئیات دقیق‌تری از آن را می‌بینید. 
همان‌طور که می‌بینید این پژوهش، خروجی بسیار تامل برانگیزی دارد. طبق این بررسی، ایرانی‌های ساکن شهرها که 
بیش از 70درصد جمعیت کشور هستند، به طور متوسط بیش از 13 ساعت در شبانه روز می‌خوابند، کمتر از سه ساعت 
کار می‌کنند و حدود نیم ساعت در روز آموزش می‌بینند. آن‌ها حدود 15 دقیقه تفریح می‌کنند و 2 دقیقه را هم به کارهای 
داوطلبانه و خیریه شان در روز اختصاص می دهند. در ضمن، استفاده‌شان از رسانه‌های جمعی هم به طور میانگین از 
2 ساعت بیشتر است. مقایسه این آمار با کشورهای توسعه یافته و حتی توصیه‌های سازمان‌های بهداشتی، نشان از 

تناسب نداشتن بین شرایط فعلی و شرایط قابل قبول و حتی نه ایده‌آل، دارد.

دکتر مهدی سودآوری |  روان شناس و مدرس دانشگاه

زنی 27 ساله ام. 22 سالم بود که ازدواج کردم. شوهرم اصلا اذیتم نمی‌کرد، مرد 
خوبی بود و دوستم داشت اما دلم با او نبود. به اصطلاح به دلم نمی‌نشست بنابراین 
بعد از دو ســال جدا شدم. 9 ماه بعد با همسر فعلی‌ام ازدواج کردم که از قبل او 
را نمی‌شــناختم. اولش خیلی خوب بود و محبت می‌کرد اما کم کم اخلاقش عوض شد. حالا 

هم بهانه گیر است و انگار دنبال اذیت کردن من است البته که من دوستش دارم. چه کنم؟

سوژه روز


