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* یک نکته جالب دربــاره پرونده زندگی ســام برای 
من این بود کــه رفتاری مثــل زل زدن که ایــن قدر در 
کشــور ما زشــت اســت، در فرهنــگ دیگری، نشــان 
دهنده صمیمیت اســت. به قول ســهراب، چشم ها را 

باید شست.
* محســن ترکی که در صفحــه نوجوان بــا او گفت و گو 
کردید، نمونه یک داور متعهد و کاربلد بود. بعد از نسل 

او، داورها خیلی درگیر حاشیه ها شدند متاسفانه.
* پرونده زندگی سام درباره کشــور اندونزی، بسیار 

جالب بود. خسته نباشید.
* در پرونده »ما بودیم و جشن انقاب« در زندگی سام، 
شــعر »ایران، ایران، ... مژده شــده بر ایوان« اشتباهه. 

اصل شعر »مشته شده بر ایوان ...« است.
در  کــه  پرونده هایــی  همیــن  شــبیه  بــار  یــک   *
زندگی ســام بدون سانســور درباره کشورهای دیگر 
و آداب و رسوم شــان کار می کنیــد، دربــاره ایــران هم 

کار کنید.
* سرکار خانم عسکری، کتابی راکه در صفحه خانواده 
معرفی کردید ، من خوانده ام. نگاه انسان را به زندگی و 
موفقیت، کاما تغییر می دهد. توصیه می کنم که همه 

به خصوص جوان ها، این کتاب را بخوانند.
* در مطلب مربوط به اندونزی، از جزیره بسیار معروف 
و دیدنی بالی در این کشور ننوشتین. البته عکسش رو 

پایین صفحه زدین.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز کاهش 10 درصدی مصرف برق

ســخنگوی شــرکت برق گفتــه اگــه 
مردم فقــط 10 درصــد در مصرف برق 
صرفه جویی کنن، دیگه لازم نیســت 
بــرق بعضــی مناطــق برای یــک تا 
2 ســاعت در روز قطع بشــه. امروز شما 
هم تلاش کنین تا برق 
مصرفی محــل کار یا 
خونه تــون رو در حــد 

امکان کاهش بدین...

قرار و مدار

ما و شما

 

  بدون سواد رسانه طعمه می شوید
اســتفاده  میــزان  جهــش  دربــاره  صادقیــان  دکتــر 
کودکان و نوجوانــان امــروزی از فضای مجــازی می گوید: 
»تا اواخر دی ماه ســال گذشــته طبــق قوانین مــدارس در 
کشورمان، همراه داشتن گوشی برای دانش آموزان ممنوع 
بود اما اکنون مباحث در مقاطع تحصیلی مختلف از طریق 
فضای مجازی تدریس می شود و این ســوال تامل برانگیز 
پیش می آید که چطور با این ســرعت، افراد مجهز به سواد 
رسانه شدند و زیرساخت های مناسب برای حضور افراد در 
فضای امن رسانه ایجاد شد؟ باید بپذیرید بدون داشتن سواد 
رسانه طعمه می شوید. افراد طی یک سال اخیر به سرعت 
درگیر فضای مجازی شــدند. برخی رویه انفعال در مقابل 
اطاعات ورودی از کانال رسانه را درپیش گرفتند و برخی 
برای دسترســی به محتوای این چنینی به آزادی بی چون 

و چرا قائل بودند. اما بهترین تصمیم این اســت که با سواد 
رسانه این امکان را هم فرصت و هم تهدید بدانیم تا بهترین 

بهره وری را از شرایط پیش آمده داشته باشیم.«

   دسترسی به محتواها با درنظر داشتن سن افراد
او در پاسخ به این سوال که قبل از ورود به فضای مجازی به 
خصوص برای دانش آموزان و دانشجویان باید چه مولفه 
هایی را مدنظــر گرفت، می گویــد: » اکنون اســتفاده از 
وسایل دیجیتال محدود به فضای آموزشی نیست، امروزه 
وســایل الکترونیکــی برای برخــی کودکان زیر 5 ســال 
نقش اســباب بازی را ایفا می کند که بیشترشان قابلیت 
وصل شــدن به اینترنــت را دارند. این مســئله مســتلزم 
ســاخت بســتر ویژه ای برای اســتفاده افراد بــا محدوده  
سنی مشخص است، طوری  که فضا و سیم کارتی که در 

اختیار من به عنوان پژوهشــگر اســت ،با فضایــی که در 
دسترس یک محصل 7 ساله است، تفاوت داشته باشد به 
شکلی که کودکان و نوجوانان درگیر اطاعات، تصاویر و 

محتواهایی که مورد نیازشان نیست نشوند.«

   سواد رسانه ای چیست و چرا مهم است؟ 
ایــن فعــال حــوزه مدیریت رســانه دربــاره تعریــف ســواد 
رسانه ای می گوید: »مهارتی که براساس آن می توان انواع 
رسانه ها و تولیدات شــان را شــناخت و از یکدیگر تفکیک 
و شناسایی کرد، ســواد رسانه ای اســت. کشورهای غرب 
وآسیا که به اهمیت تاثیر ســواد رســانه ای بر جامعه واقف 
بودند، این آموزش هارا از مدت ها قبل آغاز کردند. ســواد 
رســانه ای به منظور جلوگیری از آســیب های اجتماعی و 
ترویج فرهنگ پیشگیری از انتشار محتواهای ناصحیح به 
شهروندان، آموزش داده می شود. این آموزش ها می تواند 
تاحدی از دغدغه های والدین در باره آســیب های ناشــی 

ازحضور فرزندان شــان در این فضا بکاهد. همچنین با 
اصاح روابط اجتماعی والدیــن در فضای مجازی از 

خیانت هایــی که منجر بــه طاق 
جلوگیــری  می شــود، 

کند. افــراد بــا فراگیری 
ایــن مبحــث می تواننــد 
بــه  کــه  را  محتواهایــی 

تزریق ناامیــدی در جامعه 
می پردازنــد ، شناســایی 

کنند و کمتر آسیب ببینند. 
متاسفانه آن چنان که باید به این 

موضوع پرداخته نشده است و تنها در یکی ازعناوین درسی 
خیلی کوتاه و دیر هنگام گنجانده شده است.«

   با خشونت هایی که در فضای مجازی رخ 
می دهد، چه کنیم؟

دکتر صادقیان در باره خشــونت هایی کــه در این فضا رخ 
می دهد و کم هم نیســتند، می گوید: »ما باید ضمن حفظ 
احترام طرف مقابــل او را موظف بدانیم به مــا و عقایدمان 
احترام بگذارد و در صورتی که به ما توهین شد، با شجاعت و 
شهامت به ناسزاها پاسخ منطقی و درست پاسخ بدهیم.  در 
ارتباطات  مجازی همان طور که ما کلمــات خارج از عرف 
به کسی نسبت نمی دهیم ،کسی هم اجازه توهین به ما را 
ندارد. به طور کلی در فضــای حضوری و غیرحضوری باید 
به چارچوب خاصی پایبند باشــیم که به آن سطوح ارتباط 
می گویند. این پنج ســطح عبــارت اند از: 1-آشــنایی که 
در محله و اطراف، افراد را صرفا می شناســیم و ارتباطی با 
آنان نداریــم. 2-همکاری: بین افــرادی که در یک محیط 
آموزش می بینند یا محل کار یا ... که افراد با یکدیگر رابطه 
عمیقی ندارند. 3-رســمی: افراد در این سطح یکدیگر را 
با عناوین رسمی خطاب قرار می دهند و هیچ گونه ارتباط 
عاطفی از طریــق کلمات محبت آمیــز و تبــادل اطاعات 
شکل نمی گیرد. 4-دوســتی: تعداد کمی از افراد در یک 
جمع با یکدیگر تعامل دارند و راحت و صمیمانه به گفت و گو 
می پردازند. 5-و آخرین سطح هم که ممکن است بین یک 

دختر و پسر شکل بگیرد، عشق است.«

   با افراد در فضای مجازی در سطح رسمی بمانید!
این فعال حوزه مدیریت رســانه بعــد از توضیحاتش درباره 
سطوح ارتباطی می گوید: »سطح مناســب برای ارتباط با 
افراد ناشــناس در فضای مجازی رســمی است. چنان چه 
در زمان ارتباط احساس کردیم سطح دارد تغییر می کند، 
باید سریع متوقفش کنیم چراکه دلبســتگی از ارتباطات 
کوچک و کم شکل می گیرد. کشش براساس ویژگی های 
شــخصیتی هر دو طرف می تواند رابطــه را عمیق تر کند. 
شــکل گیری روابــط عاطفــی در هر زمینــه ای بر 
روند پیشــروی کار تاثیــر می گــذارد. باید توجه 
داشــت تفاوت هــای فردی و شــخصیتی 
افــراد می تواند مســیر ارتبــاط کاری یا 
درســی یــا ... را بــه بیراهه بکشــاند. از 
ســوی دیگر افراد بیماری در جامعه 
هســتند که با قصــد آســیب افراد 
را در فضای مجــازی مــورد آزار 
قرار می دهند یا با مطرح کردن 
پیشنهادهای ناصحیح افراد را 

معذب می کنند.« 

خطوط قرمز برقراری ارتباط  اجتماعی موثر با افراد در  فضای مجازی موضوع مهمی است که 
برگزاری کلاس های آموزشی به صورت مجازی بر اهمیت آن افزوده است. مدتی ا ست که به 
خاطر حضور مهمان ناخوانده کرونا خیلی از رفتار های اجتماعی مان دستخوش تغییر شده  و 
دیگر عادت کرده ایم که به جای مراودات و رفت و آمدهای خانوادگی به گوشی و تبلت چشم 
بدوزیم تا زنگی به صدا دربیاید و چهره ناواضح عزیزمان را در آن طرف خط ببینیم! آنلاین شدن مدارس، بیم 
و نگرانی بابت خطرات و عوارض استفاده از وسایل دیجیتال بر جسم افراد از سویی و عوارض روحی دردآور 
بر روان خام و عاری از اطلاعات برخی کاربران کم سن و سال از سوی دیگر، سبب شد با دکترحمید صادقیان 
که سابقه تدریس  دانشگاه، آموزش و پرورش و همچنین فعالیت در حوزه خانواده و مدیریت رسانه را دارد، 

به بررسی راه حل های موجود برای کنترل آسیب های ناشی از حضور در فضای مجازی  بپردازیم.

محوری

مهدیس مرادیان |    خبرنگار

چگونه با شوهر بی مسئولیت رفتار کنیم؟

بــا  شــما  ارتبــاط 
دچــار  مادرتــان 
مشکل شــده و این 
موضــوع شــما را به 
چالش کشــیده اســت. روز مادر هم 
که در آســتانه آن قــرار داریــم، بهانه 

خوبی اســت تا از مادرها تشکر کنیم 
و از آن هــا بخواهیــم کــه مــا را بابــت 
رفتارهای اشــتباه مان حال کنند. 
در قدم اول، مشــخص کــردن دقیق 
مشکل به شما کمک می کند بدانید 
روی چه موضوعــی می خواهید کار 
کنید. به طور مثــال   اگر می خواهید 
روی رفتار گیــر دادن خود کار کنید، 
بایــد دقیقا مشــخص کنیــد این گیر 
دادن شــامل چه رفتارهایی اســت؟ 
مثا می تواند ادبیات گفتاری و لحن 

صحبت کردن شــما باشــد. کلمات 
ما می تواند تأثیر بسزایی بر خود ما یا 
دیگران بگذارد یا می تواند برخورد تند 
شما به دلیل حس منفی یا چیزهای 
دیگر باشــد. بــرای برقــراری ارتباط 
آگاهانه، تفاوت های یکدیگــر را باید 
بپذیرید. به این نکتــه توجه کنید که 
خواســته ما در زندگی، داشتن حس 
خوب اســت و برای داشتن این حس 
خوب باید بــه اطرافیان مــان هم این 

حس خوب را انتقال دهیم.

 راه های افزایش صمیمیت با مادر

اولیــن گام در ایجــاد ارتبــاط موثــر 
صمیمیت است. باید روی رفتارهای 
خود تمرکز و بــه رفتارهایی فکر کنید 
که ایجــاد صمیمیت می کنــد. برای 
دســتیابی بــه ایــن موضوع تعــدادی 
پیشنهاد داریم؛ خوش برخورد و خوش 
رفتــار باشــید، توانایی گــوش دادن و 
توجه کردن داشــته باشــید، به موقع 
احســاس  های مثبت خودتان را ابراز 
کنید، به مادرتــان احتــرام بگذارید، 

انعطاف پذیــر باشــید، انتظارهــای 
نامعقــول و نابــه جا نداشــته باشــید، 
قضــاوت و پیــش داوری نکنیــد، اگــر 
اشــتباه کردیــد عذرخواهــی کنیــد، 
انتقادپذیر باشید و حد و مرز را در رابطه 

با مادرتان رعایت کنید.

 با دادن یک شاخه گل، سر 
صحبت را باز کنید

یکی از بهترین ابزارهای ارتباطی برای 
برقراری ارتباط موثر، پیدا کردن زمان 

مناسب برای گفت و گوست. روز مادر، 
یک فرصت خوب برای این ماجراست. 
کلمات و روش های ما تنها زمانی موثر 
واقع می شوند که مخاطب ما آمادگی 
پذیرش یا حداقل شــنیدن را داشــته 
باشد. بنابراین زمان نزدیک شدن ما به 
اشخاص از اهمیت بسیاری برخوردار 
است. در یک زمان مناسب که مادرتان 
خسته نباشد، کار زیادی نداشته باشد 
و ... به ســراغش بروید و بــا دادن یک 

شاخه گل، سر صحبت را باز کنید.

احترام اسماعیل زاده |    روان شناس

مشاوره 
فردی

چطور در روز مادر از مادرم عذرخواهی کنم؟

مسئله کنار بیایید و اجازه دهید گذر زمان شما 1 صبور باشید| در وهله نخست تاش کنید با این 
را به هدف تان نزدیک ســازد. البته در گذر زمان، لازم 
است صبری فعال داشته باشید نه صبر منفعل. منظور 
ازصبر فعال، صبری است که شما را وادار می کند، به 
جای بی توجهی به این مســئله یا دســت روی دســت 
گذاشتن به حل مشــکل تان بپردازید. به عبارت دیگر 
صبورانه رفتار کنید و برای خارج شدن از این شرایط، به 

طور مستمر و بی وقفه تاش کنید.
دعوت کنید| متأسفانه دسته ای از اشخاص 2  خانواده تان را بــه قطع فرایند حمایتگری 
برای حل هر مشکلی مدام نخستین داوطلب هستند و 
فرصــت همــکاری و ایفــای نقــش را از همســر خــود 
می گیرند چون معتقد هستند وقتی با فردی غیر قابل 
اتکا درگیر هستند ناگزیرند نقش» والد« را برای وی ایفا 
کنند. این کار سبب می شــود تمام مسئولیت زندگی 
مشترک به شخص داوطلب منتقل شود و طرف مقابل 
طبیعتا بــه نوعی بی مســئولیتی برســد. بســیاری از 
خانواده هــا بــدون شــناخت خصلت هــای شــخص 
بی مسئولیت، به ســرعت وارد عمل می شــوند و برای 

حمایت از فرزند خود در مقابل شــخص بی مسئولیت 
اقدام به حمایت های مالی و اقتصادی فراوان می کنند. 
حمایت» والدانه« از شــخص بی مســئولیت به چرخه 
بی مســئولیتی وی دامــن خواهــد زد و در پایان شــما 

احساس فریب خوردگی را تجربه خواهید کرد.
همســرتان تمایل چندانی بــه برعهده گرفتن 3  وظایفش را انجام ندهید| چنان چه می بینید 
مسئولیت های خود ندارد، به هیچ وجه شما عهده دار 
وظیفه های وی نشوید. لازم نیســت به وی بگویید که 
می خواهید وی را متنبه کنید. کافی است تنها به وی 
یادآوری کنید که توانایی های شما محدود است و امکان 

این که جای او را در خانه پر کنید، ندارید!
عهــده بگیــرد| در برخــورد بــا افــرادی کــه 4  بگذارید همسرتان عواقب کارهایش را به 
مسئولیت پذیر نیستند، به آن ها مهلت دهید تا با عواقب 
کارهای شــان روبــه رو شــوند. برای ایــن منظــور به او 
مسئولیت هایی را واگذار  کنیدو هنگامی که او در انجام 
آن ها کوتاهی می کند تبعات کارهایش را گردن نگیرید.
عباراتــی ماننــد »تــو اصــاً وظیفه شــناس 5  از برچســب زدن حذر کنید| استفاده از 
نیستی«،»مدام از زیر بار مسئولیت فرار می کنی«،   
بخــور و بخــواب عــادت توســت« و ... گــره ای از 
مشــکات شــما باز نمی کنــد، بلکه کاربــرد مکرر 
همین عبارات به اصطاح تأدیب کننده و مواخذه 
گر سبب می شود همسرتان بیش از پیش در نقش 
خویــش فــرو رود و بــه خــود بقبولانــد که شــخص 
بی مسئولیتی اســت و در قبال وظایف محول شده 

چاره ای جز حس ناتوانی و عجز ندارد.
برای نوشتن این مطلب از سایت »بیتوته «کمک 
گرفته شده است

چند وقتی می شــود که خیلی بــا مادرم 
جروبحث می کنم. یک بار خیلی از دســتم 
ناراحت شد و شــروع به گریه کرد. بعد از 
آن روز، هرچه تلاش می کنم تــا از او عذرخواهی کنم، 
نمی توانم. راهنمایی کنید که در روز مادر، چطور خجالت 
نکشم و به او بگویم که من را ببخشد؟ دختری 19 ساله ام.

بانوان
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داده تصویری

تازگــی  بــه  محققــان 
دریافتنــد کــه اشــاره و 
حرکات)ژســت، قالــب 
ارتبــاط غیرزبانی یا غیر 
آوایــی( هنــگام ســخن گفتــن می تواند 
شــنیده ها را تغییــر دهــد. معمــولا افراد 
هنــگام صحبــت کــردن بــرای تاکیــد بر 
عبــارت هــای مهــم از حــرکات  دســت، 
چشم و ... اســتفاده می کنند، اما آیا این 
حرکات تاثیری در درک ما از صحبت های 
یــک ســخنران دارد؟ محققان موسســه 
روان شناســی زبان ماکس پانک هلند 
دریافتنــد کــه درواقــع آن چــه می بینیم  

شنیده ها را شکل می دهد.
هانــس روتگــر بوســکر، محقــق ارشــد 
ایــن بررســی می گویــد: »نقش زبــان در 
ارتباطــات رودررو، بیش از گفتار اســت. 
گوینــده برای انتقــال پیــام از روش های 
مختلــف ماننــد دهــان، دســت و صورت 
اســتفاده می کنــد. می خواهیــم بدانیم 
که هنگام شنیدن صحبت های شخصی 
شــنوندگان چگونــه از ایــن داده هــای 
مختلــف اســتفاده می کننــد؟ اثــر مــک 
گورک، پدیده ای است که نشان می دهد 
در درک گفتــار بیــن شــنوایی و بینایــی 
تعامل وجــود دارد و اطاعــات دیداری، 
در ادراک انسان از صدایی که می شنود 
تاثیرگــذار اســت. زمانــی کــه صدایی با 

مولفه بصری صــدای دیگر جفت شــود، 
این خطای حســی اتفاق می افتد و درک 

شنیداری ما را فریب می دهد.«
به همین دلیل محققــان تصمیم گرفتند 
بررســی کنند که آیا آن چه می شــنویم با 
حرکاتی)ژســت( کــه می بینیــم ارتباط 
دارد یا نه؟ این بررســی روی مجموعه ای 
از کلمات هلندی که فقط الگوی استرس 
متفاوت دارنــد، متمرکز بــود. آنان برای 
ســنجش این که تغییر حرکات در هجای 
اول یا دوم کلمات، می تواند نحوه تفسیر 
افراد از شنیده ها را تغییر دهد، آزمایشی 
را ارائه کردند. نتایج بررســی نشان داد، 
اگر حرکات روی یک هجا بیشــتر باشد، 
برای شنوندگان احتمال شنیدن استرس 
روی یک هجا بیشتر است. البته تاثیرات 
آن برای کلمات و غیر کلمات یکسان بود. 
زمانی که افــراد حرف صــدادار را بلند یا 
کوتاه می فهمند، تحت تاثیر حرکات قرار 

می گیرند.
بوســکر دربــاره نتیجــه ایــن پژوهــش 
می گوید: »شــنوندگان نه تنهــا با گوش، 
بلکه با چشــم هم گــوش می دهند!« این 
یافته ها برای اولین بار نشان می دهد که 
حرکات ژســت روی صــدای گفتاری که 

می شنوید تاثیر می گذارد.
 Proceedings of این بررسی در مجله

the Royal Society B منتشر شده است.

 از کنار بی مسئولیت بودن شوهرتان به آسانی 
عبور نکنید بلکه با پیدا کردن راهی درست تلاش 
کنید  تااو را به فردی مسئولیت پذیر تبدیل کنید. 
چنان چه امروز این مشکل را برطرف نکنید ، در 
آینده با مشکلات زیادي در تربیت فرزندان خود 
رو به رو خواهید شد. پس بهتر است همین امروز 

به فکر حل مشکل باشید.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

ارتباط غیرزبانی چگونه شنیده ها را 
شکل می دهد؟
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