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زندگی سلام 
سه شنبه 
    23 اردیبهشت 1399   
شماره 1597 

* در پرونده زندگی سلام با موضوع، »13 چیزی که به 
زودی منسوخ خواهد شــد«، به نظرم هیچ کدوم شون 
تو ایران، منســوخ نمیشــه. ما هنوز یک پراید دنده ای 
نمی تونیم بخریم، بعد شما گفتین خودرو دنده ای در 

دنیا فقط 12 درصد مشتری داره!
* مطلب »آب را بیــش از یک بار نجوشــانید« یک نکته 
جدیدی بود کــه نمی دانســتیم. از این جور مســائل و 
تحقیقات جالب پزشــکی در صفحه ســلامت، بیشتر 

چاپ کنید.
* صحبت هــا و نحوه بیــان دختربچــه اصفهانی برای 
دلــداری دادن به مادربزرگش کــه در صفحه خانواده 

چاپ شده، خیلی دلبرانه بود.
* منسوخ شدن 13 چیزی که در پرونده زندگی سلام 
به آن ها اشــاره کردیــد، زندگی ها را متحــول خواهد 
کرد و چقــدر جالــب خواهد بــود، اگر من تــا آن موقع 

زنده باشم.
* در زندگی ســلام، پرونــده ای درباره ســبک زندگی 
مردم ترکمنســتان هم کار کنید. یکــی از فامیل های 
ما برای زندگی، چند سالی اســت رفته آن جا و خیلی 
پز می دهد و از آن جا خیلی خوب تعریف می کند. یک 

بررسی کنین تا ببینم راست میگه یا نه؟
* حکیمی را گفتند: سخن گفتن اصلح است یا سخن 
شنیدن؟ پاســخ داد: تفکر کردن؛ متاعی که در دکان 

هیچ کدام تان یافت نمی شود!  
نفس خانوم  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز فکر کردن به انتقادات اطرافیان

قرار و مدار

همه ما یک سری رفتارهای قابل اصلاح داریم 
کــه اطرافیان مان از جمله اعضــای خانواده، 
دوست، همکار و ... در موقعیت های مختلف 
با ما درباره شــان صحبت و بــه عبارتی دیگر، 
از آن رفتارمان انتقاد 
کرده انــد. امــروز بــه 
بعضی از پرتکرارترین 
ایــن انتقادها فکر 
کنیم، شــاید به جا 

باشد...

   مشاوره آنلاین، دو نوع همزمان و ناهمزمان دارد
مشاوره آنلاین، برخط یا اینترنتی به مشاوره ای گفته می 
شود که به صورت تلفنی، تصویری یا صوتی با استفاده از 
خط تلفن، ســایت ها و برنامه های اینترنتی و تلفن همراه 
انجام می شود. این مشــاوره می تواند به صورت همزمان 
باشد، یعنی شما و روان شناس همزمان با استفاده از یکی 
از این روش ها با هم ارتباط برقرار کنید یا ناهمزمان، یعنی 
شما مشکل تان را به صورت نوشتاری، صوتی یا تصویری 
بــرای روان شــناس ارســال کنیــد و او در زمانــی دیگر به 
شما پاسخ دهد. بدیهی اســت که یک گفت وگوی زنده و 

همزمان، امکانــات ارتباطی بیشــتری را در اختیار هر دو 
طرف قرار می دهد.

   مزایای مشاوره های آنلاین
در سایت انجمن روان شناســی آمریکا عبارت جالبی در 
همین باره ذکر شده است: »با یک کلیک می توانید به یک 
روان درمانگر دسترسی فوری و ارزان داشته باشید!« شاید 
از میان بردن فاصله ها، مهم ترین مزیت درمان های آنلاین 
باشد. مراجعان بسیاری از این موضوع شکایت دارند که 
در شــهر یا روســتایی که زندگی می کنند به روان شناس 

مجرب و حرفه ای دسترسی ندارند. با استفاده از خدمات 
روان شناختی آنلاین می توانید به خبره ترین متخصصان 

در سراسر کشور و حتی دنیا، دسترسی داشته باشید.
صرفه جویی در وقت و هزینه: در مشــاوره های آنلاین 
شما نگران تغییر برنامه های روزانه، از دست رفتن وقت، 
دوری مســیر )درون شــهری یــا بیــن شــهری( و ترافیک 
نیســتید. صرفه جویی در وقت و هزینه های رفــت و آمد از 
مزایای مشاوره آنلاین است. شما در محل کار یا منزل تان 
با تلفن همراه یا رایانه تان با روان شناس تان ارتباط برقرار 
می کنید و فقط به اندازه طول زمان جلسه وقت می گذارید. 
در ضمن و معمولا تعرفه جلســات روان شناسی آنلاین از 
جلسات حضوری کمتر است. سایت هایی هم وجود دارند 
که برای مراجعان متقاضی جلسات آنلاین، تخفیف های 
ویژه در نظر می گیرند. در خور ذکر است تعرفه این جلسات 
مشاوره با توجه به مدرک تحصیلی مشاور و مدت جلسه که 
بین 20 دقیقه تا یک ساعت است، متفاوت است و حداقل 

از 40 هزارتومان شروع می شود.
احساس راحتی بیشتر: مشاوره آنلاین می تواند برای 
عــده ای مفیدتر از جلســات حضوری باشــد؛ نوجوان ها، 
جوان ها، کســانی که در فضای مجازی احساس راحتی 
بیشــتری دارند، کســانی که بنابه دلایلی حریم شخصی 
و افشــای اطلاعــات خصوصی شــان برایشــان اهمیــت 

دوچندانی  دارد، مهاجرانی که در کشوری زندگی می کنند 
که به روان شــناس هم زبان دسترسی ندارند و همچنین 
مراجعانی کــه بــه دلیــل محدودیت هــا  و معلولیت های 
جسمی امکان رفت و آمد به مراکز روان شناختی را ندارند، 

بیش از دیگران از مشاوره های آنلاین سود می برند.
امکان ارتباط بیشتر و آسان تر: همچنین مشاوره آنلاین 
این امکان را فراهم می کند که در صورت نیاز، در فواصل 
جلسات نیز با روان شــناس خود ارتباط داشته باشید. در 
واقع مشاوره آنلاین ارتباط مستقیم بین شما و درمانگر را 

امکان پذیر و راحت تر می کند.

   4 توصیه برای اســتفاده بهتر از خدمات آنلاین 
روان شناختی

مطمئن شوید. متاســفانه ممکن است کسی که در 1 از منبعی که قرار اســت به شــما خدمات ارائه دهد، 
حال انجام مشاوره آنلاین با شماست، صلاحیت حرفه ای 
کافی نداشته باشد. بنابراین پیش از انتخاب روان شناس 
مد نظر، وقت بگذاریــد و درباره او از ســایت ها، صفحات و 
منابع معتبر تحقیق کنید. با اولین شماره ای که در اینترنت 
یا شــبکه های اجتماعی دیدید، تماس نگیرید. این کار نه 
تنها کمکی به شــما نمی کند بلکه می تواند بسیار آسیب 

زننده باشد.
ابزاری که برای مشاوره استفاده می شود، اطمینان 2  همچنین برای حفظ حریم خصوصی تان، از امنیت 
پیدا کنید. اگر در این خصوص تردیدی دارید، حتما با روان 

شناس خود در میان بگذارید.
هماهنگ کردید، برای جلســه یک مــکان خلوت و 3  پــس از آن که زمان، ابزار ارتباطی و هزینه جلســه را 
بــدون مزاحمت انتخاب کنید که در طول جلســه کســی 
مزاحم شــما نشــود.  اگــر از مشــاوره اینترنتی اســتفاده 
می کنید، از حجم و ســرعت اینترنت خود مطمئن شوید. 
دستمال کاغذی، ساعت، کاغذ و خودکار)برای یادداشت 

برداری و ثبت راهکارها( در دسترس داشته باشید.
درمانگر شما نیز باید لباس رسمی پوشیده باشد. 4  در مشــاوره های تصویری، لباس رسمی بپوشید. 
اگــر از تلفن همــراه اســتفاده می کنیــد، آن را در فاصله 
مناســب، طوری کــه دســت ها و بخشــی از بالاتنه شــما 
مشــخص باشــد، ثابت کنید. این کار به درمانگــر اجازه 
می دهد زبان بدن شــما را مشــاهده و اطلاعــات لازم را 
دریافت کند؛ همچنین آزاد بودن دست ها کمک می کند 
راحت تر صحبت و در صورت نیاز یادداشت برداری کنید. 
بهتر است در طول جلســه از هندزفری استفاده کنید تا 
حریم خصوصی شما حفظ شود. مشــاوره تصویری این 
مزیت را نســبت بــه ســایر روش هــا دارد که تقریبــا تمام 

مولفه های ارتباطی یک مشاوره حضوری را داراست.

  دردسرهای 50سالگی
تغییــرات فیزیکــی: آغاز دهــه 50 زندگــی خبر 
از تحولاتــی می دهد کــه بســیاری از آن ها شــامل 
تغییــرات جســمی اســت. این کــه احســاس کنید 
نســبت به گذشته موهایتان خاکســتری تر، بینایی 
تان ضعیف تر یا دردهایتان بیشــتر شده، باعث می 
شــود که فرایند ســالخوردگی آثار بــدی روی بدن 

شما داشته باشد. فقط به یاد داشته باشید 
که ایــن تغییرات طبیعی هســتند 

بنابرایــن نباید دربــاره آن ها 
استرس داشته باشید.

اگــر  خالــی:  آشــیانه 
فرزند دارید، ســندروم 
کــه  خالــی  آشــیانه 
به دلیل رفتن فرزندان 

به دانشــگاه یــا جاهای 
دیگــر بــه وجــود می آید، 

مطمئنــاً شــما را ناراحــت 
می کند. هرچند در دراز مدت، 

آزادی می تواند هیجان انگیز باشــد و 
فرصتی را برای تجربه چیزهــای جدید مانند تغییر 
شــغل، ادامه تحصیل یا رفتن به مــکان های جدید 

فراهم کند.

  مزیت های 50 سالگی
داشــتن زمانی برای خودتان: زنــان در دهه 50 
غالباً متوجه می شوند با توجه به این که تعهدات شان 
به فرزنــدان و خانــواده کاهش می یابــد، می توانند 
بیشتر به خودشــان توجه کنند. بسیاری از خانم ها 

بیان می کنند که تغذیه ســالم تر و شــرایط جسمی 
بهتری نسبت به سال های قبل دارند که عزت نفس 

بالایی را برای آن ها به همراه می آورد.
بهبود روابط خانوادگی: روابط با فرزندان اغلب 
با بزرگ شــدن دختــران و پســران بهبــود می یابد. 
فرزندان بزرگ سالی که به تنهایی زندگی می کنند، 
درک بهتــری دارنــد از کارهایی که مــادران انجام 
داده انــد و بــرای بــرآورده کــردن نیازهــای 
مادران بــه آن هــا کمک مــی کنند. 
همچنین فرزندانــی که اکنون 
خود والد شــده اند، مادران 
خــود را درک و از آن هــا 

قدردانی می کنند.

  50 ســالگی، آغازی 
جدید

آســتانه  بــه  رســیدن 
موجــب  نبایــد  50ســالگی 
درعــوض،  شــود.  اضطــراب 
می تواند زمانی بــرای ارزیابی امور مهم 
یا بی اهمیت باشد و در صورت نیاز به تغییر، تصمیم 
بگیرید تا شــرایط تان را هرچه زودتر، اصلاح کنید. 
50سالگی پایان جهان نیست بلکه سرآغازی برای 
گشودن افق های جدید فکری است. این که شما با 
خوش بینی و امید یا پشیمانی و ترس به چشم انداز 
پیش روی خود نگاه می کنید، ممکن است کیفیت 
زندگی تان را هنگام رســیدن به نقاط عطف بعدی 
یعنی 60 ، 70 ، 80 ، 90 سالگی و فراتر از آن تحت 

تاثیر قرار دهد.

بانوان ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیحتی وقتی همسرتان کوتاهی کرده، ایراد او را جلوی دیگران پررنگ نکنیدارتباط همسران
تصویر ساز :  حسین نقیب

»سیما« گفته بود 
قبض گوشی من رو 
پرداخت می کنه اما 
دیشب گوشی ام به 

خاطر پرداخت نشدن 
بدهی قطع شد!

 »سیما« گفته بود 
قبض گوشی من رو 
پرداخت می کنه اما 
دیشب گوشی ام به 

خاطر پرداخت نشدن 
بدهی قطع شد!

آره، سیما گاهی 
خیلی حواس پرت 
میشه! دفعه بعد 

مستقیم به خودم 
بگین، این جوری 

خیال تون 
راحت تره.

عه، این روزها سیما 
این قدر درگیر 

کارهای بچه هاست 
که حد نداره. 

می خواین از دفعه 
بعد به من بگین، در 

خدمتم.

 

ورود به دهه جدید زندگی نقطه عطفی است که ارزش جشــن گرفتن را دارد. وارد شدن به دهه 50 
زندگی تان حتی هیجان انگیز است البته معمولا همه چیز در این دوره بر وفق مرادتان نخواهد بود. برخی 
خانم ها طبیعتا از پیری احساس نگرانی می کنند و به خصوص روزهای تولد که تاریخ مهمی در زندگی 
هستند باعث می شود این نگرانی تشدید شود. رسیدن به 50سالگی مانند هر چیز دیگری جنبه های 
خوب و بد دارد. در این جا به برخی از مواردی می پردازیم که در انتظار آن ها هستیم یا از آن ها بیم داریم 
البته باید توجه داشت که در هر کشوری 50سالگی زنان معنای متفاوتی دارد. به طور مثال در آمریکا، 
به شوخی گفتن این عبارت که »دیگر از او گذشته« است، بر زنانی که پا به سن گذاشته اند تاثیر منفی 

دارد درحالی که در هلند ویژگی پختگی و خردمندی زنان به چشم می آید.

thoughtco :منبع پروانه موفقی |   مترجم  

در پیام کوتاه شــما چنــد مطلب مهم و 
قابل بررسی بیان شده بود. اول این که 
خــود را بی تجربــه می دانیــد و مطلب 
بعــدی مقایســه شــدن مکــرر شــما با 
دخترعمویتان است. در ادامه، نکاتی را برای راهنمایی 
شــما مطرح خواهم کرد تا هرچه زودتــر تکلیف تان را با 

خودتان روشن کنید.

  احساس بدتان کاملا طبیعی است
متاسفانه مقایسه کردن افراد باهم، مخصوصا در دوران 
کودکی و نوجوانی، آسیب های شدید و معمولا غیر قابل 
جبرانی در پی دارد. هیچ دو انســانی مهارت ها و علایق 

یکســانی ندارند کــه بتــوان آن ها را بــا یکدیگر مقایســه 
کرد. احساس بد شــما به دختر عمویتان کاملا طبیعی و 
متاسفانه محصول رفتار مادر خود شماست. نقاط مثبت 
خود را پیدا کنید. ببینید به چه چیزی علاقه دارید و همان 
کار را انجام دهید. موفقیت صرفا دانشگاه رفتن یا خیاطی 
و نقاشی نیســت بلکه داشــتن روابط اجتماعی مناسب، 
درک احساســات و عواطــف دیگــران، علاقــه منــدی به 

ادبیات و... همه مهارت های بسیار ارزشمندی هستند.

  خودتان را بشناسید
مهم ترین گام برای شما این است که خود را به رسمیت 
بشناسید. شما نه دخترعموی خود هســتید و نه آن چه 

مادرتان می گوید، شــما فقط و فقط خود شــما هستید. 
این خود را بشناســید و به او افتخار کنید. شما هم قطعا 
مهارت ها و اســتعدادهای خاص خــود را دارید. به خود 
افتخــار کنید که بــا وجــود این شــرایط باز هــم در حال 
تلاش برای ساختن خود هســتید و برای کسب تجربه، 
باید بیشــتر زندگــی کنید، زندگــی در کتــاب و درس و 
دانشگاه خلاصه نمی شــود. از امتحان کردن چیزهای 
تازه نهراسید تا افق روشــن تری، پیش روی زندگی تان 

قرار گیرد.

  حواس تان به انتخاب های امروزتان باشد
در نهایت هر فردی با سرعت مناسب خود رشد می کند. 
مســابقه ای در کار نیست که برنده ای داشــته باشد. در 
انتهای عمر حســاب بانکی یا القاب شغلی به کار کسی 
نمی آیــد و انتخاب هــای درســتش در تک تــک مراحل 
زندگی باعــث می شــود تا احســاس خوشــبختی کند. 
همان طور که گفته اید، شما پشت کنکوری هستید و در 
قدم اول باید به فکر این مرحله از زندگی تان باشید تا با 
تصمیم گیری درست درباره اش، مسیر زندگی آینده تان 

را تا حد زیادی مشخص کنید.

مادرم مدام موفقیت های دخترعمویم را توی سر من می کوبد

دختری 19 ساله  و پشت کنکوری هستم و مهارت های زیادی را در زندگی، یاد نگرفته ام. برعکس من، 
دخترعمویم واقعا درس خوان و هنرمند است. البته آن قدر که او را با من مقایسه کردند، حس خوبی به 
او ندارم. دانشجوی پزشکی است، خیاطی و نقاشی می کند و .... . مشکلم این است که مادرم خیلی 

او را با من مقایسه می کند و موفقیت هایش را توی سر من می کوبد. چه کنم؟

دکتر مهدی سودآوری |روان شناس و مدرس دانشگاه

دردسرها و مزیت های 50 ساله شدن برای زنان

 مشاوره
 فردی

مشاوره آنلاین چیست 
و چگونه انجام می شود؟

پاسخ هایی به رایج ترین 

سوالات مردم درباره خدمات 

روان شناختی آنلاین که این روزها 

بازارش حسابی داغ شده است

    

با رشد و گسترش فضاهای مجازی و شبکه ها و برنامه های مختلف ارتباطی، مردم بیشتر از قبل علاقه 
دارند خدمات و کالاها را به صورت اینترنتی دریافت کنند. در این میان یک اتفاق جهانی مانند شیوع 
ویروس کرونا، اهمیت راه های ارتباط اینترنتی را بیش از پیش روشن کرد. خدمات روان شناسی و 
مشاوره نیز از خدماتی هستند که استفاده از آن ها به صورت آنلاین با سرعت زیادی در حال رشد است 
و پژوهش های بسیاری اثربخشی آن ها را تایید کرده اند. مشاوره های از راه دور با استفاده از تلفن یا اینترنت بیش از 
20 سال است که استفاده می شود. اگر به قبل تر برگردیم حتی می توان مکاتبات و نامه نگاری های فروید با بیمارانش 
را نوعی مشاوره از راه دور تلقی کرد. در این مطلب شما را با انواع مشاوره های آنلاین، مزایای آن ها و نحوه استفاده برای 

بردن بهره بیشتر، آشنا می کنیم.

محوری
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