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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یک دختر نوجوان 10 ساله دارم. عاشق رشته وزنه‌برداری شده و با چندتا مربی هم که صحبت 
کردم، در این رشته استعداد دارد. اما همه می‌گویند که این ورزش برای سلامتی‌اش ضرر دارد. 
پدرش هم مخالف است اما خودش اصرار دارد که این رشــته را پیگیری کند. به نظرتان اجازه 

بدهیم که در آن فعالیت کند یا نه؟

 دختر 10 ساله‌ام
 عاشق رشته وزنه‌برداری شده‌است

    این جور موقعیت‌ها دشوارند
بعد از شنیدن اولین دروغ فرد مقابل‌تان، شاید چیز‌های زیادی 
به ذهن‌تان خطور کنــد: آیا باید با او مقابله کنیــد یا دروغش را 

نشنیده بگیرید؟ با کسی که دوستش 
داریــد و بــه شــما دروغ می‌گوید چه 
باید بکنید؟ آیا اصــا می‌توانید به او 
اعتمــاد کنید؟ این جــور موقعیت‌ها 
واقعا سخت و دشوار هستند زیرا شما 
بین محبــت و علاقــه‌ای کــه دارید و 
کار درســتی کــه عقل‌تــان می‌گوید 
باید انجام دهید گرفتار شده‌اید. اما 
راه‌هایــی بــرای برخورد درســت در 

چنین شرایطی وجود دارد.
   اولین قدم این است که بفهمید 

چرا دروغ می‌گوید؟
دروغ  متوجــه  تــازه  شــاید 
طرف‌مقابل‌تان شده باشید و به نظر 
برسد یک مشکل جدی در میان است 
که بی قرارتان می‌کند. فهمیدن علت 
دروغگویی خیلی مهم‌تر از خود دروغ 

است. اگر علت دروغ را بفهمید متوجه می‌شوید خود دروغ تا 
چه اندازه جدی یا مضر اســت. همه‌ دروغ‌ها مثل هم نیستند؛ 
بعضی جدی و قابل تامل و بعضی هم قابل چشم‌پوشــی و کم 
اهمیت‌اند. بعضی از افراد دروغ می‌گویند تا 
از اختلاف و درگیری جلوگیری کنند یا این 
که احساس ناامنی می‌کنند یا می‌خواهند 
خودشــان را جلــوی دیگران خــوب جلوه 
بدهنــد. ایــن موقعیت‌ها چندان دردســر 
ســاز نیســتند اما اگر پای اعتیاد، خیانت، 
خشونت، مسائل مالی و ... در میان باشد 
یا دروغ منجر به آســیب جدی 
شــود، موقعیت کاملا 

فرق می‌کند.
   آماده باشید تا 

غافلگیر نشوید
ــر بــــا کــســی  ــ ــ اگ
ــی  ــدگ زن

می کنید که به شما دروغ می‌گوید، به تدریج اعتماد خود را 
از دست خواهید داد. با احساس ناامنی که می‌کنید هرگز 
نمی‌دانید چه اتفاقی قرار است بیفتد و این چیزی است که به 
آن سرگشتگی می‌گوییم. یادتان باشد که دروغگو‌ها آدم‌های 
خودخواه و غیرمسئولی هستند که توانایی عجیبی برای به 
درد سر انداختن شما دارند. بهترین کاری که می‌توانید بکنید 
این است که مراقب خودتان باشید و هر انتظاری از کسی که به 
شما دروغ می‌گوید، داشته باشید. البته از آن طرف، شرایط 
را  باید برای اصلاح طرف مقابل هم فراهم کنید. اگر کسی 
که دوستش دارید به شما دروغ می‌گوید بهتر است به او اجازه 
ندهید زندگی‌تان را کنترل کند یا برای شما تصمیم بگیرد. 
دروغ‌های او باید زنگ بیدارباشی برای شما باشد که دیگر به او 
تکیه نکنید و کنترل زندگی‌تان را دست خودتان بگیرید. وقتی 
متوجه این الگوی رفتاری اشتباه در طرف مقابل‌تان شدید دو 
راه دارید: قربانی‌اش شوید یا این که مسئولیت رابطه‌ای را به 
عهده بگیرید که در آن شما تحت تاثیر آدم دروغگو نباشید. با 
نگرش مثبت هر اتفاق خوبی می‌تواند بیفتد، صبر کنید و عاقل 
و هوشیار باشید. مثلا اگر شما پدر یا مادری هستید که فرزندتان 
دروغ می‌گوید لازم نیست از فرزندتان کناره‌گیری کنید و 
نباید هم این کار را بکنید. البته اگر دروغ‌هایی که می‌شنوید 
تاثیر بسیار بدی بر زندگی‌تان می‌گذارد پس شاید لازم باشد 
فکر دیگری بکنید. داشتن دوست یا همسری که مدام دروغ 

می‌گوید می‌تواند خطرناک و فرسوده کننده باشد.
   به »دروغگو« نگویید»دروغگو«

مهران غفوریان در استوری‌اش به یک شخص دروغگو گفته که 
#دیگه_دارم_میام_ســراغت. مقابله با یک دروغگو به ندرت 
منجر به یک تغییر مثبت می‌شود حتی اگر شما تمام شواهد را در 
اختیار داشته باشید و او هم این را بداند، باز هم باعث نمی‌شود 
دســت از دروغ گفتــن بردارد. یــا حتی بدتــر؛ او را هوشــیارتر 
می‌کنید و باعث می‌شوید به شــما بی‌اعتماد شود! یعنی این 
فقط شــما نیســتید که فریب خورده‌اید، بلکه آدم دروغگو هم 
احساس می‌کند در تله‌ شما افتاده است. دروغگو خطاب کردن 
و سوال پیچ کردن فرد دروغگو تنها او را تشویق می‌کند که شیوه 
دروغگویی‌اش را تغییر دهد تا دیگر دستش رو نشود. پس بهتر 
است به طور کل از اختلاف و درگیری اجتناب کنید تا دروغ‌های 

بزرگ‌تری نشنوید.
   اهمیت صداقت را به دروغگوها یادآوری کنید

اگر یک دوســت یا عضــوی از خانــواده به شــما دروغ می‌گوید 
نمی‌توانید او را دور بیندازید! یعنی نمی‌توانید رابطه‌ خود را با او 
قطع کنید، بلکه وظیفه شماست که موقعیت را تغییر دهید. شما 
باید احساسات مثبت او را تقویت کنید و تعاملات صمیمانه‌تری 
با او داشته باشید تا رابطه‌تان بهتر شود، شــاید از این طریق او 
احساس کند کمتر لازم است دروغ بگوید. کلمات شما باید با 
این هدف انتخاب شــوند که اهمیت اطمینان و صداقت را در 

تمام موقعیت‌ها به او یادآوری کنند.
    ارتباط تان  را  با دروغگو ها کم  کنید

نکته پایانی این که اگر دوستی دارید که به دروغ گفتن عادت 
دارد، باید تا حد امــکان  او را از دایره ارتباطی خود خارج کنید 
چون می تواند دردسرهای بزرگی برای شما ایجاد کند. ضمناً 

چنین افرادی  به هیچ وجه قابل اعتماد نیستند.

  
دکتر الناز علوی| ‌ متخصص روان‌شناسی 

آدم‌ها به دلایل گوناگونی دروغ می‌گویند و مطمئنا شــما هم با خیلی از این آدم‌ها برخورد کرده‌اید. به 
تازگی، »مهران غفوریان« بازیگر سینما و تلویزیون یک استوری تند و تیز منتشر کرد که معلوم نیست 
مخاطب او دقیقا چه کسی است اما در آن نوشته: »به قدری خســته شدم و دلم از آدم‌های دروغگو و 
دوست‌نما خونه، که حاضر نیستم حتی یک بار دیگه صداشون رو بشنوم. من اون قدر قوی نیستم که 
همه بدی‌هایی رو که بهم کردن نگم... فقط آخرهای صبرمه... یه سوال، تا کی می‌خوای دروغ بگی؟! #دیگه_دارم_میام_

سراغت«. در این مطلب به شما می‌گوییم اگر یکی از کسانی که با او ارتباط نزدیکی دارید، دروغگوست، چگونه باید با او 
رفتار کنید و سراغش بروید؟

محوری

به‌سراغ دروغگوها اگر می‌روید...
استوری تند و تیز 
»مهران غفوریان« 

بهانه‌ای شد تا به 
بهترین واکنش‌ها 

در برابر افرادی 
که می‌دانیم دروغ 

 می‌گویند،
 اشاره کنیم

 تربیت 
فرزند

�

� �

�

�

�

�

�

�

وقتی حال‌مون از خودمون به‌دلیل 
اشتباهات‌مون به هم می‌خوره، چی 

کار باید بکنیم؟

با خودتان شبیه پدر یا مادری رفتار می‌کنید که اگر 
بچه‌اش اشتباه کند، کتکش می‌زند و او را از خانه 
بیرون می‌اندازد. بخشی از وجود ما کودک نادانی 
است که هیجانی رفتار می‌کند. از شما می‌خواهم 
که خودتان را ببخشید، این احساس‌تان را مدیریت 
کنید و مراقب باشید که دوباره مرتکب این اشتباه 

نشوید.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
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 شماره ۲۴۷۶ 

دکتر فریده ناصری| ‌  روان‌شناس کودک

مخاطب گرامی، کسب موفقیت‌های 
ورزشــی در دهه‌هــای اخیــر توســط 
ورزشکاران به‌عنوان یک عامل موثر 
در الگوبرداری به‌ویژه برای نوجوانان 
حائز اهمیت است و طیف وسیعی از نوجوانان به سمت 
الگوبرداری از آن‌ها سوق پیدا کرده‌اند. اما برای پاسخ 

به سوال شما، باید به چند وجه این ماجرا توجه شود.

  علاقه‌مندی به ورزش امری پسندیده است
اول ایــن کــه علاقه‌منــدی بــه انجــام ورزش در ســنین 
آغازین نوجوانی، پسندیده است و آن را باید به فال نیک 
گرفت. همچنین والدین باید به عنوان یک عنصر مهم در 
تشویق فرزندشــان به انجام فعالیت‌های ورزشی کوشا 
باشند. کما این که در دنیای فعلی با گسترش تمایل به 
فضای‌مجازی و بازی‌هــای کامپیوتری که عمدتا با بروز 
برخی ناهنجاری های جسمی و روانی به تبعیت استفاده 
زیاد از آن‌ها، توســط نوجوانان مواجه هستیم، تمایل به 
ورزش، کاملًا منطقی و قابل ستایش است اما این که چه 

ورزشی باشد باید از چند جنبه به آن توجه شود.

  تمایلات نوجوان به دیده‌شدن باید در مسیر 
درست قرار بگیرد

دربخشــی از  جامعــه ایرانــی به‌ویــژه بــرای دختــران 
به‌خصــوص در  آن دســته از ورزش‌هایــی کــه بــه لحاظ 
ویژگی‌های جســمانی، با خلق‌و‌خوی پســران بیشــتر 
سازگار است  محدودیت‌های عرفی  وجود دارد. در این 
بین باید تفاوت‌ها و تمایلات فردی را هم در نظر بگیریم 
همچنان کــه تا چنــدی قبل انجــام ورزش‌هــای رزمی 

برای گــروه بانوان چندان با اســتقبال روبه‌رو نمی‌شــد 
اما امــروزه می‌بینیــم بانوانــی از کشــورمان در ســطح 
المپیک و مسابقات جهانی عرض اندام می‌کنند و کسب 
موفقیت‌های متعدد آن‌ها غرورآفرین شده است. همین 
موفقیت‌ها موجب شده اســت تا تعدادی از نوجوانان به 
دلیل میل به دیده شدن و کسب موفقیت‌های اجتماعی 
و اقتصــادی تمایل به شــروع ایــن ورزش‌ها پیــدا کنند. 
به‌طور طبیعی پس از هر موفقیت ورزشی، تعداد مراجعه 
کنندگان و مشتاقان آن رشته‌ها به صورت چشمگیری 
به خصوص در بین نوجوانان افزایش می‌یابد. آنچه شما 
والد محترم باید مورد توجه قرار دهید این اســت که این 
میل به دیده شدن و پیشرفت در مسیر درستی قرار بگیرد.

   این ورزش برای دختر 10 ساله‌تان 
توصیه نمی‌شود

با یک جست وجوی ساده در اینترنت، متوجه خواهید 
شد که از نظر سنی شروع این ورزش برای دخترها بهتر 
است از ســنین ۱۴ سال به بالا باشــد. همچنین مقوله 
ژنتیک و توان جسمی با توجه به نیاز پایه برای انجام این 
ورزش در نظر گرفته شود. یک مربی باسواد و آگاه به علم 
روز در رشته وزنه‌برداری می تواند کمک زیادی به شما 
برای بیان برخی نکات به دخترتان بکنــد. از آن جا که 
سن ۱۰ سالگی برای دختران به‌طور طبیعی همزمان 
با رشــد و تغییرات هورمونی به شــمار می‌آیــد، توصیه 
نهایی این است که کمی صبر کند تا پس از گذشتن دو 
یا سه سال دیگر که استخوان‌بندی و رشد جسمانی‌اش 
تکامل یافته‌تر شد، تصمیم‌گیری برای فعالیت در این 

رشته را جمع‌بندی کند.

* من امروز 150 میلیون تومــن در زندگی جلو 
افتادم چون بــدون خرید بلیت 3 هــزار دلاری، 
فهمیدم که توی غار »دونگ سون« در قلب پارک 

ملی ویتنام چه خبره!
* مهم‌ترین اشتباهی که خانه ما را دلگیر می‌کند، 
این است که پول نداریم تا یک خانه بزرگ بخریم و 

این مشکل را به صورت ریشه‌ای حل کنیم.
* کم کم بایــد بازی با کلمــات چینــی رو هم در 
صفحه ســرگرمی اضافه کنین. خبــر دارین که 

قراره به سیستم آموزشی اضافه بشه؟ خخخ.

* بزرگ‌تریــن غــار جهــان فقط بــرای افــرادی 
ترسناکه که از جاهای سربسته می‌ترسن وگرنه 
به‌طور کلی، خیلی هم قشنگه و ترسناک نیست.

* مگر روی کیک هم ســس می‌ریزن؟ مربوط به 
آموزش پخت کیک گل محمدی و زعفران.

* این‌که بچه وسط خیابون دراز بکشه که خوبه، 
پسر من این‌قدر داد و بیداد راه میندازه تا مجبور 

بشم براش چیزی رو که می‌خواد بخرم.
* تصاویر این غار بسیار خاص و زیبا بود. از دیگر 

مناطق زیبا هم عکس بزنین.
* در زندگی‌ســام از افــرادی بنویســین کــه با 
رفتارهاشون، پول و درآمدشون را حرام می‌کنن و 
از لقمه حرام، ترسی ندارن. روزی همین لقمه‌ها، 

همه زندگی‌شان را خاکستر خواهد کرد.

  عشق در مغز شکل می‌گیرد یا قلب؟
در ابتدا محققان فرانسوی تصمیم گرفتند درباره محل شــکل گیری عشق تحقیق کنند. آن‌ها از 
پژوهش‌های خود به این نتیجه رسیدند که این اتفاق نه در قلب، بلکه در مغز رخ می‌دهد، اما قلب هم 
به این امر بی‌ربط نیست، چراکه مفهوم پیچیده عشق از طریق فرایندهایی شکل می‌گیرد که از مغز 
به قلب و برعکس انجام می‌گیرند. در حقیقت، بخشی از مغز فعال می‌شود و ضربان قلب را بالا می‌برد 

و بعد از آن است که نشانه‌های عاشق شدن را حس می کنید.

  عشق ۱۲ بخش از مغز را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد
عاشق شــدن یک تجربه جادویی اســت اما آیا می‌دانستید 
که بــرای آن توضیــح علمی هم وجــود دارد؟ وقتی عاشــق 
می‌شــوید، ۱۲ بخش مختلف از مغزتان باهم شروع به کار 
و مواد شــیمیایی آزاد می‌کنند که به شما حس سرخوشی 
می‌دهنــد ماننــد دوپامیــن، اکسی‌توســین، آدرنالیــن و 
وازوپرسین. این مواد شــیمیایی یک حس لذت و پاداش به 
شما می‌بخشند. علاوه بر بخش‌های لذت، عشق بخش‌های 
مربوط بــه تفکر را هــم در مغز تحــت تأثیر قــرار می‌دهد. به 
همین دلیل است که شکست در روابط عاطفی می‌تواند به 

افسردگی و پریشانی عاطفی شدید بینجامد.

  زن‌ها دیرتر عاشق می‌شوند
عاشق کسی شدن می‌تواند چیزی بین دو هفته تا چهار ماه طول بکشد. طبق نتایج این پژوهش، این 
امر برای زنان بیشتر از مردان به‌طول می‌انجامد، به طور متوسط یک تا دو ماه بیشتر. محققان فرانسوی 
می‌گویند: مردان اغلب بعد از ۱۰۸ روز به عاشق شدن خود اعتراف می‌کنند اما این امر برای زنان به طور 
متوسط ۱۲۳ روز به طول می‌انجامد. اما هم مردان و هم زنان از مدت‌ها پیش از به زبان آوردن »دوستت 
دارم«، فکر کردن درباره اذعان به علاقه خود را آغاز می‌کنند. این امر بین دو تا دو ماه و نیم بعد از آشنایی 
با یک فرد طول می‌کشد. عشق سلامت جسمی، عملکرد شناختی و حتی قدرت تصمیم‌گیری ما را 
تحت تأثیر قرار می‌دهد. چه سیل اندورفین بعد از عاشق‌شدن باشد و چه مزایای بلند مدت یک رابطه 
متعهدانه، در تأثیر عمیقی که عشق می‌تواند بر زندگی ما داشته باشد، شکی نیست. بنابراین اگر به 
دنبال زندگی شادتر، سالم‌تر و رضایت بخش‌تری هستید، واضح است که باید یک عشق رشد دهنده 

را در اولویت خود قرار دهید.
برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« کمک گرفته شده‌است

 7 گام 
برای افزایش فروش

اصول کلی فروش یک محصول برای 
مشاغل مختلف کمابیش ثابت است 
و از یک قانون کلی پیروی می‌کند. 
البته ممکن است برحسب نوع بازار، 
جنس و خدمات یا مشتری، برخی جزئیات متفاوت باشند 
اما دانستن این قوانین کلی به شما کمک می‌کند در این 

شرایط سخت بازار، فروش بیشتری داشته باشید:

1- به استقبال مشتری بروید

2- ثابت کنید متوجه حضورش هستید

3- مشاوره بدهید اما تصمیم نگیرید

4- از بیان اطلاعات زیاد خودداری کنید

5- بدبدرقه نباشید

 6- اصالت و کیفیت محصولات‌تان را 

تضمین کنید

7- در فضای حقیقی و مجازی تبلیغات کنید

 مشاوره 
شغلی 

 مردها زودتر عاشق می شوند
 یا زن‌ها؟

عشق احساسی پیچیده است که درک آن می تواند دشوار باشد. بعضی آن 
را با یک نگاه تجربه می‌کنند و برای بعضی هم بسیار بیشتر طول می کشد 
تا چنین احساسی پیدا کنند. با این حال، محققان دانشگاه سوربن فرانسه 
تصمیم گرفتند تا پژوهشــی درباره مدت زمانی که به‌طور متوسط طول 

می‌کشد تا عاشق کسی شویم، انجام دهند.

 از دنیای
 روان شناسی


