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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یکی از مدیران شرکت مان یک خانم است که متاسفانه با  مدیر شرکت که 
آقاست ارتباط پنهانی دارد. چند ماهی است حقوق کارکنان توسط این مدیر 
خانم با تاخیر واریز می شود که متاسفانه مدیر شرکت هم از عملکرد اودفاع می 
کند. می خواهم سند ارتباط شان را منتشر و آن ها را بی آبرو کنم تا کارمندان شرکت را نجات 

دهم اما می ترسم بعد از آن عذاب وجدان بگیرم، چه کنم؟ 

سند ارتباط‌ پنهانی مدیرمان را منتشر کنم؟

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    ۲۹ مرداد ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۳۲ 

 

  آراستگی نه مختص زنان است و نه فقط مهمانی‌ها
شــاید افکار ما این‌طور شــکل گرفته که فقط خانم‌ها باید به 
خودشان رسیدگی کنند و همیشــه آراسته باشند اما آقایان 
هم از این قاعده مستثنا نیستند. آقایان هم مثل خانم‌ها باید 
به ظاهر خود رسیدگی کنند و آراســته باشند. آراسته بودن 
نباید به مهمانی، عروســی و... منحصر باشــد بلکــه در تمام 
روزهای هفته لازم است که آراسته باشید. متاسفانه برخی 
آقایان چندان بــه ظاهر خود اهمیــت نمی‌دهنــد و آن را در 
درجه چندم اولویت قرار می‌دهند. لازم است شما هم دست 
به کار شوید و بیشتر نگران پاکیزگی و آراستگی خود باشید.

 چرا آراستگی در خانه مهم است؟
دورهمی‌هــای خانوادگــی و هــم صحبتی زن و شــوهرها با 
یکدیگر، صمیمی‌تر برگزار می‌شوند؛ این مسئله هم به لحاظ 
احساســی و هم به لحاظ فیزیکی صحت دارد. افراد معمولا 
به عزیزان و بستگان‌شــان بیشــتر توجه می‌کنند و بیشتر از 

نزدیک با هم گپ‌و‌گفت دارند. همین موضوع باعث می‌شود 
کمتر بــه صفحه مانیتــور، تلویزیــون، کاغذ و... نــگاه کنند. 
درنتیجه و در مجموع، همسر و دیگر اعضای خانواده، زمان 
و تمایل بیشتری دارند تا به جزئیات ظاهر شما توجه کنند. 

طبیعتا هرقدر شــما در این محیط آراســته‌تر باشید، هم 
محبوبیت بیشــتری در بین اعضای خانــواده و در نگاه 
همســرتان خواهید داشــت، هم از همنشــینی با شما 

لذت بیشــتری خواهند بــرد و هم 
اعتمادبه‌نفــس خودتــان بالاتر 

خواهد رفت.
 آسیب‌های بی‌توجهی 

شوهرها به آراستگی
بسیاری از آقایان به ظاهر 

خــود توجــه چندانــی 
ندارنــد و متاســفانه به 

این نقطه ضعــف خود، بــه عنوان »نشــانه مردانگــی« حتی 
افتخــار هم می‌کننــد! غافــل از آن کــه وقتی بــه ظاهر خود 
اهمیت نمی‌دهند، انگار به شــکل غیرمســتقیم ایــن پیام را 
به همسرشان می‌رسانند که ارزشــی برای او قائل نیستند. 
در واقــع خانم‌هــا در مواجهــه با شــوهری که بــه ظاهر خود 
بی‌اعتناســت، دچــار احســاس »نادیــده گرفتــه شــدن« یا 
»بی‌ارزش واقع شــدن« و در نتیجــه در رابطه با شــوهر خود 
بی‌انگیزه می شــوند. شــاید برای شــما هم جالب باشــد که 
بدانید پیش از هر روان شناسی، پیامبر)ص( و ائمه اطهار)ع(  
بر اهمیت آراســتگی مرد در برابر همسرش تاکید کرده‌اند. 
پیامبر)ص( می‌فرمایند: »همان‌گونه که مردان دوست دارند 
زینت و آراســتگی را در زنان خــود ببینند، زنان نیز دوســت 
دارند زینت و آراستگی را در شوهرانشــان ببینند«. )مکارم 

الاخلاق ص 80( 
 نقش ظاهر افراد بر روان طرف مقابل

به لحاظ روان شــناختی نیز انسان‌ها موجوداتی هستند که 
بیشــترین اطلاعات محیطی را از طریق »بینایی« به دســت 
می‌آورند، پس هرگــز نمی‌توان از نقش پررنــگ و تاثیرگذار 
»ظاهر فــرد« بــر روان طــرف مقابل غافــل شــد. در این بین 
خانم‌ها بســیار بیشــتر از مردها بــه جزئیات ظاهــری توجه 

دارند.
 شوهرها این توصیه‌ها را جدی بگیرند

شــاید باور نکنید اما خانم‌ها معمولا حتی بــه چیزهایی مانند 
موی بلند گوش یا بینی مردها هم توجه دارند! پس به‌طور کلی 
رعایت چند نکته در زندگی‌مشترک برای شوهرهایی که توجه 
کمتری به آراستگی‌شان دارند، ضروری است؛ همیشه معطر و 
خوشبو باشید و هنگام خرید عطر، حتما با همسرتان مشورت 
کنید. هنــگام خرید لباس خانگــی، رنگ و مدل مــورد علاقه 
همســرتان را انتخاب کنید. همچنین سعی کنید لباس‌های 
کهنه و کثیف نپوشید. برای سفیدتر شــدن دندان‌ها هر شب 
مسواک بزنید و برای حفظ بهداشت دهان و رفع بوی بد  دهان، 
حتما از نخ دندان اســتفاده کنید. از نظافت شــخصی خود از 
جمله شست‌و‌شوی پاها پس از ورود به منزل، شستن دست‌ها 
با صابون و کوتاه و مرتب کردن ناخن‌ها غافل نشــوید. ســعی 
کنید هر روز جوراب‌های خود را بشــویید. استفاده از کرم ضد 
آفتاب و مرطوب کننده، فقط مختص خانم‌ها نیست، شما هم 
بهتر است برای پیشگیری از آفتاب سوختگی و 
ایجاد چین و چروک زودرس از کرم ضد آفتاب 
و مرطوب کننده پوست اســتفاده کنید. رژیم 
غذایی مناســبی برای حفظ وزن ایده‌آل خود 
انتخاب کنید. همچنین اصلاح و مرتب کردن 
موی سر و صورت را به‌طور منظم انجام دهید. 
نکته پایانــی هم این‌که اگــر تا امروز 
به این مســائل بــی توجــه بودید، 
حداقــل از الان تصمیــم بگیرید 
که ظاهــر آراســته‌تری در خانه 

داشته باشید.

  
زهرا وافر| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی 

بسیاری از آقایان تصور می‌کنند ضرورت تمیز و مرتب بودن فقط مختص خانم‌هاست و توجه مردها به 
پوشش و ظاهرشان، اهمیت زیادی ندارد. مشکلاتی که این نوع تفکر ایجاد می‌کند، در استحکام روابط 
زوج هــا، تاثیر منفــی دارد. 19 آگوســت )دیــروز(، روز جهانی آراســتگی مردان بود. ســایت 
nationaltoday.com درباره این روز نوشته: »روز جهانی آراستگی مردان باید در 19 آگوست هر 
سال جشن گرفته شود. اگرچه ما معتقدیم هر روز باید روز آراستگی مردان باشد. بازار مملو از هزاران نوع شامپو و لوسیون 
بدن است اما همه‌شان، زنان را هدف قرار داده‌اند! اکنون روز آن است که این کلیشه قدیمی را که آراستگی فقط مختص 
زنان است، رها و به ضرورت آراستگی مردها فکر کنید«. به همین بهانه و در ادامه، با مردها درباره اهمیت آراستگی‌شان در 

خانه و خانواده خواهیم گفت.

مناسبتی

نه به شوهران ژولیده!
روز جهانی آراستگی مردان 
بهانه‌ای شد تا از عواقب 
بی‌توجهی رایج اما آسیب‌زای 
 شوهرها به ظاهرشان
 در خانه و خانواده بگوییم
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   رویای شفاف به‌چه درد می‌خورد؟
در پاســخ بــه این ســوال که »فایــده‌ رویای شــفاف 
چیست؟« دنیل ارلاخر، عصب‌شناس دانشگاه برن 
در سوئیس معتقد اســت که مغز در وضعیت »آزاد« 
رویــا در بهترین محیط بــرای فکر کــردن خلاقانه 
اســت. یک مطالعه در دانشــگاه لینکلن در ســال 
۲۰۱۴ نشــان داد که افراد با رویای شفاف بیشتر 
در وظایف شناختی و حل مسئله  در زمان بیداری 
بهتر عمل می‌کنند. برخی طرفداران رویای شفاف 
برای سرگرمی به آن توجه نشان می‌دهند، برخی 
با تمرین یک مهارت در رویا می‌خواهند در بیداری 

اعتماد به نفس کسب ‌کنند، برخی صرفا می‌خواهند خواب‌های آزاردهنده تکراری را از سرشان 
بیرون کنند و برخی می‌خواهند از طریق رویا با ترس‌های خود مواجه شوند.

   تکنیک‌های دیدن رویای شفاف
رویای شفاف را ممکن است بدون هیچ تلاشی تجربه کنید اما تکنیک‌هایی هم وجود دارند که به 
افزایش کنترل شما بر رویاهای‌تان کمک می‌کنند. تکنیک‌هایی که در این جا معرفی می‌شوند 

از سوی »چارلی مورلی« یک کارشناس رویای شفاف پیشنهاد شده‌اند.
   رویاهای‌تان را بنویسید| وقتی بیدار می‌شوید هر چیزی را که به‌یاد می‌آورید، یادداشت 
کنید. این به شما کمک می‌کند که نشانه‌های تفکیک کننده خواب از بیداری را تشخیص دهید. 
این نشانه می‌تواند فردی باشد که دیگر زنده نیست یا یک رخداد فیزیکی غیرممکن... با خودتان 

تکرار کنید که »وقتی این نشانه ظاهر شد، رویا می‌بینم«.
   واقعیت را چک کنید| کسانی که رویای شفاف می‌بینند، اغلب یک نشانه برای چک کردن 
واقعیت دارند. باید خودتان را عادت بدهید که در بیداری و خواب از آن نشانه استفاده کنید اما 

انواع روش‌ها برای چک کردن واقعیت عبارتند از:
آینه‌ها: تصویر خودتان را در آینه ببینید، آیا عادی است؟

اشیای جامد: دست‌تان را به سمت دیوار یا میز یا هر جسم دیگری دراز کنید تا ببینید از آن عبور 
می‌کند یا نه.

زمان: به ساعت نگاه کنید. در رویا اغلب زمان به شکل غیرخطی تغییر می‌کند.
تنفس: روش محبوب چک واقعیت این است که بینی خود را بگیرید و ببینید که می‌توانید نفس 

بکشید یا نه.
توصیه می‌شود که برای چک کردن واقعیت، فقط با یک نشانه تمرین کنید.

   روش »بیدار شو دوباره بخواب«
بر اساس برخی پژوهش‌ها، خوابیدن و بعد بیدار شدن و دوباره به خواب رفتن، شانس رویای 
شفاف را افزایش می‌دهد. یک بار بخوابید، زنگ بیداری بگذارید و یک ساعت بعد دوباره با این 
هدف بخوابید که رویا ببینید. قبل از خوابیدن بار دیگر به نشانه رویا و تفاوت‌های آن با بیداری فکر 

کنید. تحقیقات نشان می‌دهد که رویای شفاف به میزان هوشیاری شما مرتبط است.
   خطر اضطراب یا اختلال خواب

توجه کنید که تکنیک‌های زیادی است و در نهایت ممکن اســت با آن‌ها موفق به دیدن رویای 
شفاف نشوید. پیش از آن‌که تلاش کنید رویای شفاف ببینید، مطمئن شوید استفاده از تکنیک‌ها 

		     منبع: بی‌بی‌سی به اضطراب یا اختلال خواب منجر نشود.

* امین ثالث، جوان 29 ساله تبریزی نسبت 
به بــدل رونالــدو و بهنام بانــی و کی‌روش، 
خیلی شبیه‌تره. من که یک لحظه فکر کردم 
در زندگی‌سلام با خود جانی دپ، مصاحبه 

گرفتین!
* بــا دیــدن تیتــر »ســکوت مطلــق همــان 
چیــزی اســت کــه آرزویــش را داریــم؟« در 
صفحــه جوانه، تــرس و اضطرابــی وجودم 
را فراگرفــت. نمی‌دانم چرا کلا از ســکوت 

مطلق می‌ترسم و نگرانم می‌کند.
* طرف دقیقا کپی شده »جانی دپ« لباس 
می‌پوشــه، ظاهــرش رو عیــن اون درســت 
می کنه و... بعد گفته که این همه شباهت 
عمدی نیســت! یعنی حتی تکلیــف اش با 

خودش هم مشخص نیست.
* صفحه اول زندگی ســام دربــاره »تکرار 

بــوی پیراهــن یوســف در پــادگان« بســیار 
خواندنی بــود. یادمان نرود که ما به شــهدا 
و آزادگان خیلی مدیون هستیم، فارغ از هر 

چیزی، مدیون‌شان هستیم.
* بــا نویســنده مطلــب »زبــان مخفــی مــا 
ایرانی‌هــا« در صفحــه ســرگرمی موافــق 
نیســتم. این برداشت‌های اشــتباه را نباید 
در ذهن مردم جا انداخت چون باعث ســوء 
تفاهم می شــود. مثلا، شــما که به ما لطف 
داری، کجایــش بــه معنای منت گذاشــتن 

است!
* ایــن »جانــی‌دپ« ایرانــی گفتــه مــن 
نمی‌خوام بدل باشم و بدل نیستم ولی شما 
در کنــارش درباره پدیده بدل‌هــای ایرانی 

نوشتین.
* در زندگی سلام بنویســید که در صورت 
نهایی‌شدن توافق و ارزان شدن همه چیز، 
زندگی‌های‌مان چقدر شادتر و بهتر خواهد 
شــد؟ آیــا آرامــش زندگی‌های‌مــان هم به 

برجام گره خورده است؟

دکتر حسین محرابی| ‌  روان شناس

مخاطــب گرامــی، این که 
دغدغه مسائل مالی خود و 
همکاران‌تــان را دارید یک 
امر بدیهی است و اشکالی 
هم ندارد اما شایسته است که دغدغه داشتن 
برای یــک موضوع، بــه یک راه‌حــل صحیح و 
کارآمد منجر شــود. باتوجه به توضیحاتی که 
دادید، نکاتی را خدمت‌تان عرض خواهم کرد.

 فهرست‌کردن راهکارهای حل مشکل 
تاخیر در پرداخت حقوق

همان‌طور کــه می‌دانید یکــی از مهارت‌های 
اساســی در زندگی، مهارت حل‌مسئله است 
که همه افــراد نیازمند فراگیری آن هســتند. 
در این مهــارت چند مرحله طی می‌شــود که 
به‌طــور اختصار به آن اشــاره می‌کنــم. اولین 
گام، تبیین مســئله یا مشــکل اســت، دومین 

گام، مشــخص کــردن راه‌حل‌هــای موجود، 
سومین مرحله انتخاب بهترین راه‌حل و گام 
چهارم اقــدام برای اجــرای راه‌حــل انتخاب 
شده است. اکنون مسئله شــما اگر تاخیر در 
پرداخت حقوق کارکنان شرکت باشد، بهتر 
اســت همه راهکارهای موجــود و منطقی را 
فهرست کنید و سپس اقدامات بعدی را انجام 
دهید. همچنین در پیامک شما چند نکته مهم 
وجود دارد که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌کنم.

 دلیل اصلی مشکل را پیدا کنید
علــت تاخیــر در پرداخت حقوق مهم اســت. 
آیــا رابطــه پنهانــی مدیر شــرکت شــما علت 
تاخیــر در پرداخت حقــوق کارکنان اســت؟ 
مســلما حتی اگر برای این موضوع ســهمی 
قائل باشــیم، نمی‌توان گفت تنهــا دلیل این 
تاخیر اســت بنابراین بهتر اســت قبــل از هر 
اقدامی علت اصلی دیر پرداخت شدن حقوق 
کارکنان را پیدا کنیــد. در ضمن، آیا تغییر 
مدیر مالی، تنها راه‌حل مشــکلات مالی و 
پرداخت حقوق است؟ شــما در متن خود 
اشــاره کرده‌اید که مدتی است با تاخیر در 
پرداخت‌ها مواجه شــده‌اید و اگر قبل از آن 

همین خانــم مدیر مالــی بــوده و حقوق‌ها به 
موقع پرداخت می‌شــده، پس باید علت را در 
جای دیگری جست‌و‌جو کنید. چه بسا ممکن 
است مشکلات دیگری وجود دارد که به‌طور 
مشــخص مربوط به مدیر مالی نبوده و ریشه 
در مشــکلات و کمبود‌های مالی و اقتصادی 
جامعه داشته باشد که به تبع آن شرکت شما 
هم دچار مشکل شده است، همچنان که در 
بسیاری از بخش‌های دولتی و خصوصی کم 

و بیش شاهد این مشکل هستیم.
 افشای یک رابطه برای نجات کارمندان 

شرکت؟
درباره نکته آخری که با عنوان نجات کارمندان 
بیــان کرده‌ایــد، باید عــرض کنم کــه قطعا با 
این اقدام مشــکل پرداخت حقــوق کارکنان 
حــل نخواهد شــد چــون بی‌آبــرو شــدن این 
دو نفر گشــایش مالــی ایجــاد نمی‌کند بلکه 
ممکن اســت با بروز کنش‌هــای خانوادگی و 
اجتماعی تاثیرات منفی بیشــتری هم ایجاد 
شود. بنابراین پیشــنهاد می‌کنم در صورتی 
که احساس وظیفه می‌کنید، از روش صحیح 
امر به معروف و نهی از منکر استفاده و به‌طور 
خصوصی با مدیر خود درباره مشــکلات این 
رابطه صحبت کنید یا از سمت یک ناشناس، 
به او پیام بدهید. دربــاره پرداخت حقوق 
کارکنان هم با همکاران خود همفکری و 
از مجاری اداری و صحیح درخواســت به 

حق خود را پیگیری کنید.

دل‌تان می‌خواهد پرواز کنید یا یک شخصیت معروف را ببینید؟ بعد از 
آشنایی با »رویای شفاف« می‌توانید دست کم در خواب، آرزوهای‌تان 
را محقق کنید! برخی رویاها رویای شــفاف هســتند، یعنی در آن 
می‌توانید معمار دنیایی باشید که در خواب تجربه می‌کنید، کارگردان 
رخدادهایی باشید که بر شما می‌گذرد. برخی می‌گویند مثل این است که در یک بازی 

رایانه ای باشید اما فایده رویای شفاف و تکنیک‌های دستیابی به آن چیست؟

در آرزوی دیدن خواب‌های دلخواه
 نکاتی درباره تکنیک‌های دیدن »‌رویای شفاف« 

و این‌که چه به درد می‌خورد؟

شبکه های 
اجتماعی 


