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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

تقریبا یک ماه و نیم پیش، پسری جنتلمن به معنای واقعی کلمه به 
خواستگاری ام آمد و چهار جلسه هم با یکدیگر صحبت کردیم و من 
خیلی او را پسندیدم. به نظرم در کنارش، خوشبخت می شدم. کلا 
هم آدم سخت گیری هستم. الان مشکل این است که از آن ها خبر 
نداریم. پدر و مادرم راضی نمی شوند به آن ها زنگ بزنند. به نظرتان خودم زنگ بزنم؟ 

نمی خواهم از دستش بدهم ولی هیچ خبری از او ندارم.

از خواستگار جنتلمنم هیچ خبری ندارم

زندگی سلام 
                      چهارشنبه  
    ۱۵ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۹۹ 

  پیام های صوتی شر مطلق اند!
»هریــت ویلیامســون« در ســایت »ایندیپندنت فارســی« نوشــته 
اســت: »پیام های صوتی شــر مطلق اند. آفت »واتس اپ« شده اند 
که زمانی پلتفرم پیام فوری خیلی خوبی بود اما حالا با این امکان 
تهدیدکننده تباه شــده  اســت؛ می خواهم از این فرصت استفاده 
کنم و به دوستان و عزیزانم اطمینان دهم که از آشنایی و ارتباط با 
شما خوشــحالم و حرفی که باید بزنید، برایم مهم است اما از شما 
خواهــش می کنم، نه، التماس تــان می کنم: لطفــا افکارتان را به 

صورت پیام صوتی نفرســتید... وقتی می بینم پیام صوتی 
آمده دلــم فرو می ریــزد، اگر بیــش از یک دقیقه باشــد، 

تجربه منفی ام باعث می شود که احتمالا بازش نکنم. 
می شود یک کار دیگر در فهرســت کارهایی که باید 
بکنم، می شــود یک تعهد اخلاقی ناخواسته بسیار 

دلهره آور؛ اما اگر فرســتنده حرفی را که می خواست 
بگویــد می نوشــت، قطعــا چنین حســی به من دســت 

نمی داد.«
   اختلال »خود شــخصیت  اصلی پنــداری« در 

ارسال کننده پیام های صوتی!
او ادامه می دهد: »وقتی پیام صوتی می فرستید، 
یعنــی خودخواهی خاصــی در وجودتــان نهفته 
است. شاید کسی که پیام صوتی می فرستد، به 

عقده »خود شخصیت  اصلی پنداری« دچار باشد. قصد جمع بستن 
را ندارم امــا آن هایی که پیــام صوتی می فرســتند، اعتماد به نفس 
سرخوشــانه خاصی دارنــد، به لحــن کسالت آورشــان بی تفاوتند 
و کامــلا مطمئنــم آن قــدر سرشــان شــلوغ نیســت کــه نتوانند با 

انگشت های شست شان تایپ کنند.«
  پیام هایی که گاهی بد موقع می رسند

در این مطلــب، همچنین نوشــته اســت: »واقعیت را قبــول کنیم، 
پیام های صوتی همیشــه در بدترین لحظات می رســند. مطمئنم 
دست کم بعضی از شما با وحشت باز شدن تصادفی 
پیام  صوتی در دفترکار یا وسایل نقلیه عمومی، 
آن هم موقعی که هدفون ندارید، 
آشنایید. می خواهم به اطلاعاتم 
در  دقــت  و  ســرعت  بــا 
واتس اپ دست یابم و این 
یعنی بتوانم پیامی نوشتاری 
را ســریع جمع بندی کنــم. پیام 
صوتی شما این قابلیت را از من می گیرد. 
البته پیام صوتی بــرای برخی افراد و در 
بعضی شــرایط در دسترس تر و راحت تر 
اســت. با اکراه اعتراف می کنم که گاهی 

اوقات حتی ضروری اند.«

 دریافت پیام صوتی در شبکه های اجتماعی از دوست، همکار، اعضای خانواده و ... به اتفاق رایجی تبدیل شده است اما 
بعضی افراد با دریافت این نوع پیام ها مشکل دارند و هر زمانی که گوشی هوشمندشان، هشداری مبنی بر دریافت یک پیام 
صوتی به آن ها نشان می دهد، دچار استرس می شوند و احساس بدی به آن ها دست می دهد. به تازگی، مطلبی در سایت 
»ایندیپندنت فارسی« با تیتر »خواهش می کنم پیام صوتی نفرستید« منتشر شده که واکنش ها و کامنت های جالبی در پی 
داشته است. این مطلب تجربه شخصی یک نفر است که افراد زیادی با نکات مطرح شده در آن، احساس همزادپنداری کرده اند. در ادامه، 

بخش هایی از این مطلب را خواهید خواند و سپس، از منظر روان شناسی آن را بررسی می کنیم.

محوری

 نظر

پیام های صوتی اضطراب زا هستند؟ مشاوره
به بهانه پربازنشر شدن 

 مطلبی  با عنوان
 »خواهش می کنم پیام صوتی 

 نفرستید«
 در فضای مجازی 

 نگاهی روان شناسانه به این 
پیام ها داشتیم

  
sensing.konicaminolta.us :فرنگیس یاقوتی|    مترجم          منبع

 سازمان زندان های سوئیس در تصمیمی جالب، رنگ 30 
شبکه های 

ســلول از زندان هایش را به صورتی تغییر داده است که اجتماعی
تصاویر آن در شبکه های اجتماعی هم پربازدید شد. روان 
شناسان این کشور معتقد بودند که رنگ صورتی تاثیر مثبتی 
بر روان زندانیان دارد و حتی افراد شــرور هم با قرار گرفتن در معرض رنگ 
صورتی، پس از مدتی ملایم تر می شوند. حالا و تنها چند ماه بعد از این اتفاق 
برخی از سرسخت ترین محکومان در سوئیس اعلام کرده اند که احساس 
آرامش بیشتری می کنند. این 30 سلول زندان در سیستم زندان سوئیس در 

تلاش برای آرام کردن زندانیان پرخاشگر به رنگ صورتی درآمده است.

چرا سوئیس زندان هایش را 
صورتی کرده؟

نگاهی روان شناسانه به تصمیم متفاوت سازمان زندان های 

سوئیس که باعث کاهش پرخاشگری زندانیان شده است  

موفقیت

اگر صدای بلنــد همکارمان موقع تلفن 
صحبت کردن برای اطرافیان اذیت کننده 

باشد، به او تذکر بدهیم یا نه؟

بله، اما حتما در خلوت به او یادآور شوید و 
قبل از تذکر دادن، ویژگی های مثبتش را 
عنوان کنید و سپس با مهربانی، بگویید که 
صدای بلندش موقع تلفن صحبت کردن، 

حواس دیگران را پرت می کند...

فهیمه میرزایی، کارشناس ارشد روان شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

* برای مســئولان فدراسیون متاسفم 
که 10 یا 13 تا ایجنت فوتبالی، فرمان 
کل نقل و انتقالات فوتبالی را به دست 
گرفتند و به جای نظارت بر آن 13 نفر، 
قوانینی مانند سقف قرارداد را تنظیم 

می کنند که قابل اجرا نیست!

* زندگی بدون پیر شدن که در صفحه 
ســلامت درباره اش نوشــتین، جذاب 
نیســت دیگه. زندگی با همیــن تولد، 

کودکی، جوانی و پیری زیباست.
ســیاه  »ردپــای  مطلــب  دربــاره   *
ایجنت هــای متخلــف در فوتبــال«، 
می خواستم بگم که حس و شوق مردم 
رو نسبت به فوتبال خراب نکنین. مگر 

ما سرگرمی دیگری هم داریم؟
* یک عده حوصله سرکار رفتن ندارن، 
یــک عــده هــم اعتیــاد بــه کار دارن. 
همه اش کار مردم شده افراط و تفریط.

* دربــاره مطلــب »دســت پســر مورد 
علاقه ام در تصادف قطع شــده است«، 
می خواستم بگم که حرف مشاور خیلی 
خوب بود که به ترحم و منت گذاشــتن 

خیلی حساس هستن. مراقب باشین.
* من همیشه برنامه شب های فوتبالی 
رو می بینم و خیلی دوست دارم با آقای 
توتونچی، مجری دیگــر این برنامه هم 

مصاحبه کنین، آدم بااطلاعاتی است.

تینا امیری  |  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتوی روان پزشکی

مخاطــب گرامــی، برای 
مشاوره 
ازدواج

این کــه بتوانیــد تصمیم 
درســتی بگیریــد، لازم 
اســت بررســی کنید در 
جلســاتی که این فرد و خانواده اش به منزل 
شــما آمدند و بــه خصــوص در جلســه آخر، 
مسائل بین شما و خواستگارتان چطور پیش 
رفته اســت؟ آیــا می توانیــد دلیــل متقاعد 
کننــده ای برای رفتــار آنان بیابیــد؟ فاصله 
ملاقات های قبلی تان از یکدیگر چقدر بوده 
اســت؟ آیا این طور بوده اســت که هر بار که 
منزل شما را ترک می کنند، شما در تماس با 
خانــواده آن ها یــا شــخص خواســتگارتان 
باشــید؟  در واقــع پاســخ بــه ایــن ســوالات 
می تواند تا اندازه ای روشن کند که موقعیت 

فعلــی شــما چیســت و پــس از تشــخیص، 
می تــوان تصمیم صحیح تــری گرفــت. در 
صورتی که قادر به تشــخیص نیستید، بهتر 
اســت کمی بــه بافــت فرهنگــی خانــواده 
خواستگارتان و خانواده خودتان در گرفتن 
تصمیم دقت کنید. تا چه انــدازه خانواده یا 
خود ایشان پذیرای تماس مستقیم از سوی 

شما هستند؟
 بــرای گرفتن تماس، تحلیل و بررسی 

کنید

از آن جــا که ایــن ارتباط با چشــم انداز یک 
رابطه بلندمــدت در نظر گرفته می شــود، 
دقت کنیــد که رفتــار فعلی شــما می تواند 
چه تاثیــری بر ادامــه این رابطــه در آینده با 
فرض ادامه یافتن آن بگذارد. در واقع شاید 

مهم ترین مســئله برای گرفتن این تصمیم 
این اســت که چقدر می توانید دلایل ایجاد 
موقعیــت فعلی را بــرای خودتــان تحلیل و 
بررسی کنید و بعد از تماس، احساس نکنید 

که کار اشتباهی انجام دادید.
 با خانواده تان به توافق برسید

در نهایــت مســائل را بــه صــورت عمیــق 
بررســی کنید زیرا انتخاب شریک زندگی 
یک تصمیــم سرنوشت ســاز اســت. اجازه 
ندهید تنهــا احساســات تان تصمیم های 
شــما را هدایــت کنــد. دلایــل والدین تان 
را بــرای امتنــاع از تماس بــا ایــن خانواده 
جویا شــوید و به دقــت به آن گــوش دهید. 
دلایل خودتان را برای اصرار مطرح و سعی 
کنید با خانواده تان به یک توافق برســید. 
این که خانواده شما خواهان توضیح برای 
قطــع ملاقات ها بــه صــورت ناگهانی پس 
از چهار جلســه ملاقات باشــند، می تواند 
گزینه مناسبی باشد به شرط آن که بررسی 
دلایل قطع کردن ملاقات ها از سوی شما و 
خانواده تان کاملا به بن بست بخورد. بهتر 
است پس از بررسی سوالاتی که در این جا 
مطرح کردم با یک مشــاور یا روان شــناس 

مجرب مشورت دقیق تری انجام دهید.

 اضطراب دریافت  و 
پاسخ دادن تماس صوتی

دکتر مهدی سودآوری  | روان شناس و مدرس دانشگاه

مهم ترین مزیت پیام کوتاه و سپس شبکه  های پیام رسان نسبت به 
تماس تلفنی، نوشتاری بودن آن است که امکان دیدن یادداشت 
و پیام را در هر حالتی امکان پذیر می کند، در اتوبوس، جلسه و ...  
پیام صوتی دقیقا خلاف این مزیت عمل می کند. حتی بدتر! چون 
بــدون هدفون صــدا همه جــا پخش می شــود! طبــق داده های 
شــرکت های بزرگ، احتمال و زمان پاسخ گیری شما از یک پیام 

صوتی کمتر و طولانی تر است نسبت به پیام های نوشتاری.
   شبیه فوبیای تماس تلفنی

از منظر روان شناسی هم برخی افراد به محض این که با آن ها تماس 
گرفته می شــود، نوعــی واهمــه و اضطراب تمــام وجودشــان را فرا 
می گیرد که به آن فوبیای تماس تلفنی گفته می شود که تا حدودی 
شبیه دریافت همین پیام های صوتی است. این فوبیا و ترس در افرادی 
که دچار اختلال اضطراب اجتماعی هستند، شایع تر است. برخی از 
علایم تلفن هراسی شامل به تأخیر انداختن یا پرهیز از پاسخ دادن به 
 علت افزایش اضطراب و  احساس عصبانیت، قبل، در جریان و پس از 
تلفن و وسواس یا نگرانی درباره حرف هایی است که به صورت صوتی 
خواهید شنید. علایم  جسمی شــامل تهوع، افزایش ضربان  قلب، 
تنگی  نفس، سرگیجه و تنش عضلانی است. اگر چنین نشانه هایی 
را دارید، تنها نیستید چراکه بر اساس یک نظرسنجی در انگلیس، ۶1  

درصد افراد دچار این اختلال هستند.
   وارد شدن استرس زیاد به شخص

درباره دریافت پیام های صوتــی، افراد با دیدن پیام صوتی دچار 
نوعی اضطراب می شــوند که چطور، کجا و چه زمانی و ... به آن 
گوش کنند و این اضطراب خفیف گاهی به اجتناب منجر می شود 
و پیام کلا باز نمی شــود. نکته دوم، اســترس پاسخ ندادن است. 
شــخص مدام به این فکر می کند که درست نیست پیام بی پاسخ 

بماند یا شاید مهم باشد و دیر شود و ... .
   مجبور شدن به انجام کاری بر خلاف میل

در دنیــای امــروز کــه حریم خصوصی بســیار مهم شــده اســت، 
ایــن گونــه پیام هــا به نوعــی نقــض حریــم خصوصی محســوب 
می شــود چون گیرنده را برخلاف میل خود مجبور به شرکت در 
فعالیتی می کند که دوست ندارد. غیر از شرایط اضطراری، اگر 
می خواهید پیام صوتی برای کســی بفرســتید حتمــا از او اجازه 
بگیرید که آیا در شــرایطی هســت که به این پیام ها گوش کند یا 

خیر؟ حداقل برای من در بیشتر مواقع، جواب خیر است!

 در مسیر موفقیت
آماده واکنش های سمی باشیم

سیدسورنا ساداتی  | روزنامه نگار موفقیت

 اگر در مســیر موفقیت حســابی تــلاش کرده ایم، خــوب موانع را 
شناسایی و با افراد موافق و مخالف مشورت کرده ایم و بعد از بررسی 
تمامی جوانب مســیر را شــروع کرده ایم باید آمــاده خیلی چیزها 

باشیم، از جمله واکنش های سمی دیگران مثلا:
۱ اگر عده ای بدون استدلال درست تحقیرتان کردند، لبخند 
بزنیــد و مواظب اعتمــاد به نفس تان باشــید که تخریب نشــود و 

هنگام کار نترسید.  
۲  اگر تنگ نظران کارمان را بی ارزش شمردند، تسلیم نشویم، 
آدم های تنگ نظر حسادت می کنند و این ما هستیم که مسیر را 
با تمام جوانب انتخــاب کرده ایم، پس از بــا ارزش بودن کارمان 

آگاهیم.
۳  اگــر اطرافیــان بــه جــای همراهــی دشــمنی کردنــد، ما 

خوداتکایی را تمرین کنیم و خوش بین و صبور باشیم.

 پروژه »صورتی آرام کننده«
روان شناســان از این کار به عنوان پروژه »صورتی آرام کننده« نام می برند و به 
این نتیجه رسیده اند که این رنگ سنتی زنانه، تاثیرات آرامش بخشی بر رفتار 
زندانیان داشــته اســت. به طور کلی، صورتی یــک رنگ آرامش بخش اســت. 
روان شناسان می گویند که صورتی به آرام کردن احساس 
خشــم کمک  و در صورت قرار گرفتن در معرض آن برای 
مدت معینی، اثر آرام بخشــی بر اعصــاب ایجاد می کند. 
سیســتم زندان ســوئیس از این تأثیر روانی بــه نفع خود 
استفاده کرده است و زندانیان پرخاشگر را در یک سلول 
صورتی رنگ زندانی می کند. در حالی که به گفته روان 
شــناس دانیلا اســپات، خشــم می تواند در کمتــر از 15 
دقیقه فروکش کند، زندانیان معمولًا به مدت دو ســاعت 
در ســلول محبوس می شــوند و این باعث بیشــتر شــدن 
احساسات منفی شــان می شــود اما باز هم رنگ صورتی 

روی روان شان تاثیر گذاشته است.
 مدیریت خشم با محبوس شدن در اتاق صورتی

البته زندان ها تنها سازمان هایی نیستند که از این تکنیک 
استفاده می کنند. برخی از ایستگاه های پلیس سوئیس هم 
دارای اتاقک هایی به رنگ صورتی هستند که به طور خاص 

نگهــداری  بــرای 
افرادی کــه به دلیل 
از  بیــش  مصــرف 
اندازه نوشیدنی های 
دســتگیر  الکلــی 
شــده اند، اســتفاده می شــود. بــه گفتــه 
سخنگوی پلیس، این رنگ صورتی به آرام 
کردن این افراد کمک و آن ها را تشویق می 
کند ســریع تر به خواب بروند تــا تاثیر مواد 
الکلی زودتر از بین برود.نکته پایانی هم این 
که دفعه بعد که احساس خشم کردید، خود 
را به مدت 15 دقیقه در اتاق صورتی حبس 

کنید تا تاثیرات آن را ببینید.


