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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری دارم 8 ساله. وابستگی عجیبی به مادرش دارد و اگر یک دقیقه 
از او دور شــود، گریه‌اش می‌گیرد. با دخترم در این‌باره صحبت کردم؛ 
گفت بابا، هر دختری یک جوری است، من هم این جوری‌ام دیگر. این را 

هم بگویم که برای مدرسه رفتن اذیت نمی‌کند اما بقیه مواقع، چرا. چه کنم؟ محققان برای پاســخ به یک ســوال درباره این‌که استفاده از   از دنیای
شــبکه‌های اجتماعی، عامل افسردگی اســت یا پایان تنهایی  روان شناسی

کسالت‎بار، پژوهش جدیدی را شروع کردند که نتایج آن به‎تازگی 
اعلام شده اســت. نتایج تحقیقات جدید نشان می‌دهد، کاهش 
استفاده از شــبکه‌های اجتماعی برای کســانی که بیش‌از حد به آن وابسته هستند، 

می‌تواند به بهبود سلامت روان افراد مبتلا به افسردگی کمک کند.

 دختر 8 ساله‌ام اگر یک دقیقه از مادرش
 دور شود  ، گریه می‌کند

 شبکه‌های‌اجتماعی؛ عامل افسردگی 
یا پایان تنهایی؟

محققان کالج لندن برای پاسخ به این سوال، نتایج ۲۳ پژوهش را که بین 
سال‌های ۲۰۰۴ تا ۲۰۲۲ انجام شده است، تجزیه و تحلیل کرده‌اند

 

   3 دلیل اشتباه‌بودن پرسیدن رتبه کنکوری‌ها
1- هر چقدر پرسیدن درباره نتیجه کنکور دیگران برای ما می‌تواند 
بی‌عارضه و بی‌فایده باشد، برای فردی که کنکور داده، می‌تواند 
عارضه به دنبال داشــته باشــد. کمترین عارضه هم البته افزایش 

استرس فرد است.
2- بســیاری از ما به وقت حرف حاضریم ســخنرانی‌های غرّایی 
دربــاره این که زندگــی در کنکور خلاصه نمی‌شــود و ... داشــته 
باشــیم؛ اما آیا دقت کرده‎اید که پرس‌و‌جو دربــاره نتیجه کنکور و 
اظهارنظرهای بعدی ما چقدر در تقویت فرهنگ غلطی که اهمیت 

بیش از حدی برای کنکور قائل است، نقش دارد؟
3- از دخالت کردن و نظردادن بقیه درباره ابعاد مختلف زندگی‌تان 
ناراحت هستید؟ یادمان باشد هرچه مرزهای شخصی دیگران را 
بیشتر به رسمیت بشناسیم، احتمال این‎که دیگران هم مرزهای 

ما را به رسمیت بشناسند، افزایش می‌یابد.

 واکنش اصولی در برابر کنجکاوها
اگر کنکوری هســتید، حالا و بعــد از اعلام 
اولیــه نتایــج کنکــور، احتمــالا این ســوال 
برایتــان پیــش می‌آید کــه وقتــی از نتیجه 

کنکورمان می‌پرسند، چه بگوییم؟
در مقابل افراد سمج: قرارگرفتن در برابر 
پرسش افراد سمجی که تعارف هم با آن‌ها 
داریم، تجربه خوشایندی نیست. معمولا هم 
در مقابل این افراد، پاسخ شفاف درباره این 

که نمی‌خواهید حرفی بزنید یا جواب سر بالا، جواب نمی‌دهد. پس 
شاید بهتر باشد بپذیرید که بدون مقاومت و در کمال خونسردی، 
نتیجه کنکورتان را به آن‌ها بگویید. پذیرش این موضوع می‌تواند 
استرس کمتری به شما وارد کند و از طرفی بابت اعلام نتیجه هم 

کمتر خودتان را سرزنش خواهید کرد.

در برابر آشنایانی که تعارف کمتری داریم: گاهی اما 
افرادی ممکن است از ما دراین‎باره سوال کنند که تعارف 
کمتری با آن‌ها داریم و می‌توانیم راحت‌تر حرف خودمان 
را بزنیم. در این مواقع می‌توانید خلاصه و شفاف بگویید: 
»متوجه علاقه و نگرانی شــما درباره آینده‌ام هستم؛ اما 

حالا علاقه ای ‌ ندارم درخصوص کنکور صحبت کنم .«
  با نصیحت‌کنندگان چه کنیم؟

اول این‌که بــه خاطر ســامت روان‎تــان، نصیحت‌ها و 
ســرزنش‌ها را برای خودتــان خیلی پررنــگ نکنید. از 
تکرار آن‌هــا در ذهن‎تان جلوگیری و ســعی کنید آن‌ها 
را به شکلی مثبت تفسیر کنید؛ چراکه هرچه تفسیرها 
منفی‌تر باشــند، خودتان بیشــتر از همه اذیت خواهید 
شــد. اگر نصیحت‌ها ادامه‌دار اســت، پیش از این‎که از 
کوره در بروید، مودبانه اجازه بگیرید و از اتاق خارج شوید 
و درنهایت هم به‌یاد داشته باشید، به‌رغم همه شیرینی‌ها 

و تلخی‌ها، این روزها هم خواهد گذشت.
  اگر رتبه‌مان بد است...

اگر بعد از مشاهده کارنامه کنکور و درصدها، از خودتان 
ناامید شــدید، نکتــه مهمی وجــود دارد کــه در صورت 
توجه بــه آن، می‌توانیــد زودتــر خودتــان را جمع‌وجور 
و برای آینــده، خود را آمــاده کنید. اگر نگوییــم در همه 
موقعیت‌ها، در بیشــتر مواردی که به‎اصطلاح شکست 
می‌خوریم، ترکیبی از عوامل شخصی و عوامل بیرونی 
دست به دست هم می‌دهند تا اوضاع به این ترتیب پیش 
برود. به عنوان مثــال در بحث کنکور، هم تلاش ما مهم 
است و هم این‎که ما در چه مدرســه‌ای و با چه معلمانی 
درس خوانده‌ایــم، اهمیــت دارد. دامی که بســیاری از 
افراد این روزهــا در آن می‌افتند، 
توجه بیش از حد به یکی از دو سر 
این طیف است. یعنی یا شروع به 
پررنگ کردن بیــش از حد عوامل 
درونی کــرده و به دنبــال آن خود 
را ســرزنش می‌کنند یا این‎که در 
مقابل همه چیز را گردن عواملی 
خارج از کنترل خود می‎اندازند و 
توجهی به اشتباهات‎شان ندارند. 
بنابرایــن اگــر نتیجــه کنکورتان 
خوب نشــده، توجه داشته باشید 
که مجموعه‌ای از عوامل درونی و 

بیرونی شما را به این‎جا رسانده 
است. شــناخت درســت این عوامل به ما کمک 

می‌کند تا در مواردی خودمان را تغییر دهیم 
و در مــوارد دیگر در پی جبــران موضوعاتی 
باشــیم که تا به امــروز کنترل زیــادی بر  آن 

نداشته‌ایم. 

  
نرگس عزیزی| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره 	

به‌محض انتشار خبر اعلام نتایج مرحله اول کنکور، بعضی‌ها گوشی را برمی‎دارند و با فرد کنکوری یا خانواده‌اش تماس 
می‌گیرند تا از نتیجه و کارنامه آن فرد مطلع شوند. کافی است شما در زندگی خود یک‎بار کنکور یا آزمونی داده باشید تا 
بدانید این روزها بین برخی افراد بازار سوال‎کردن از نتیجه‌ به‎دست آمده، چقدر داغ است! به‌تازگی، نتایج اولیه مرحله 
دوم آزمون سراسری سال ۱۴۰۲ دانشگاه‌ها و موسسات آموزش عالی روی سایت سازمان سنجش آموزش کشور 

قرار گرفت. اما چرا پرسیدن از نتیجه کنکور نامناسب است و نباید چنین سوالی را از دوست و آشنا کنیم؟ در این مطلب 
همچنین از این خواهیم گفت که اگر کنکور داده‌ایم و کسی از ما درباره نتیجه پرسید، چطور پاسخ بدهیم، بهتر است؛ 

و این‎که اگر نتیجه غیرقابل قبولی گرفتیم، واکنش اصولی باید چگونه باشد؟

محوری

 رفتارهای ممنوعه 
در حاشیه اعلام نتایج کنکور
به‌بهانه اعلام نتایج اولیه 
مرحله‌دوم آزمون‌سراسری 
۱۴۰۲، از رفتارهای ممنوعه 
 کنکوری‌ها و اطرافیان‌شان
  در این شب و روزها
 گفتیم
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۳ مرداد۱۴۰۲  

۲۷ محرم ۱۴۴۵   
۱۴ آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۰۳ 

وفاداری‌سازمانی به‌سبک »آرمان رمضانی«
بازیکن سابق پرسپولیس که این روزها در استقلال توپ می‌زند گفته نان و نمک 

پرسپولیس را خوردم و نمی‌توانم درباره آن صحبت بدی داشته باشم؛ این رفتار درس 
بزرگی برای ماست تا بعد از پایان همکاری با هر مجموعه‌ای، نکاتی را رعایت کنیم   

* طبق چیزی که در زندگی‌ســام نوشــتین، 
همه دانشمندهای مشهور تاریخ، چپ‎دست 
بودن که. از اینشتین در گذشته بگیرید تا جابز. 
اگر بیل‌گیتس هم چپ‎دســت بود، تیم‌شــون 

کامل می‎شد.
* در زندگی‌سلام نوشتین »چپ‎دست« ولی 
در صفحه اول روزنامه نوشتین »دست چپ«. 

کدام‎یک درست است؟
* من هر وقــت با خانمــم میرم خریــد، خیلی 
زود خســته می‎شــم و اعصاب برام نمی‌مونه. 
البته تحمل می‌کنم چون چاره‌ای ندارم، ولی 
واقعــا اعصابم خط‌خطــی می‌شــه. مربوط به 
مطلب »اقدام مرگبار شوهر چینی برای فرار از 

پاساژگردی با همسرش«.
* مطلــب »بهتریــن زمــان انجــام کارهــای 
روزمــره؟« در صفحه ســامت بســیار جالب و 

نکات مطرح‌شده در آن خواندنی بود. 
* درباره مشکلات چپ‌دست‌ها یک چیز جالب 
بگم. من راست‌دســت هســتم. رفتم سر یک 
جلسه برای آزمون استخدامی، برام صندلی 
گذاشته بودن که مخصوص ‌چپ‌‎دست‎ها بود. 
صندلی دیگه ای  هم نبود که عوض کنم. کتف و 
شونه‌ام داغون شد تا 4 ساعت آزمون تموم شد.
* رونالدو با دو گلی که دیشب برای النصر زد، 
یک تنه این تیم رو قهرمان کرد. به امید دیدار با 

کریس در ورزشگاه آزادی.
* ایــن آمــار کــه محققــان معتقدنــد نســبت 
چپ‌دســتی در بیــش از 30 هزار ســال اخیر 
ثابت باقی مانده، از کجا دراومده؟ یک‎ســری 

چیزها مشخصه که الکیه.

زهرا متقی‌شکیب| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی	

با سلام خدمت شما پدر 
مهربــان. از این‎کــه بــه 
مشــکل  رفــع  دنبــال 
هســتید،  فرزندتــان 
خوشحالم و چقدر خوب که باب گفت‌و‌گو را 
باز کردید تا با شما در این باره صحبت کند. 
دربــاره مشــکلات رفتــاری کــودکان نکته 
اساسی این است که رفتار کودک باید در سه 
مکان بررسی شود: مدرسه، منزل و در جمع 
دوستان. اگر رفتار مشکل‌آفرین در دو 
محــل از محل‌هــای ذکرشــده در 
کودک وجــود دارد، بایــد برای 
اصلاح رفتار وی تلاش کرد؛ اما 
اگر فقــط در یک محــل وجود 
دارد، احتمــالا مســئله‌ای در 
محیــط وجــود دارد کــه بایــد 

بررسی دقیق‌تری شود. 
 از ترس و اضطراب تا توجه‌طلبی

وابســتگی دختــر شــما به همســرتان 
می‌تواند ناشــی از عوامل زیادی از قبیل 
اضطراب، ترس، توجه‌طلبی، تولد فرزند 
جدیــد خانــواده، بیمــاری و مشــکلات 
مادرش، فوت یکی از نزدیکان، جابه‌جایی 
منزل به محله جدید و... باشــد. بنابراین 
پیشــنهاد می‌کنم از یک درمانگر کودک 
برای بررســی علــت زیربنایی ایــن رفتار 
فرزندتان کمک بگیرید. بعد از مشــخص 
شدن دلیل این مشــکل، می‌توان راهکار 

مدیریت و درمان آن‌را به کار گرفت.
 خانم‌تــان قبــل از بیرون‌رفتــن بــه 

دخترتان توضیح دهد
گفته‌ایــد دخترتــان وابســتگی عجیبــی 

بــه مــادرش دارد و اگــر یک دقیقــه از وی 
دور شــود، گریه‌اش می‌گیرد. بهتر است 
همسرتان قبل از ترک منزل، به دخترتان 
توضیح دهد که کجا خواهــد رفت و چند 
دقیقه یا چند ســاعت دیگــر برمی‌گردد. 
بهتــر اســت از زمان‌هــای کوتــاه حــدودا 
10 دقیقه شــروع کنید و کم‌کــم زمان را 
افزایش دهید و پس از برگشت هم درباره 
احساســی که کودک تجربــه می‌کند، با 
وی صحبــت کنید. در بــرآورد زمــان دور 
بودن از کــودک، احتیــاط لازم را به خرج 
دهید تا کودک منتظر نماند و مادر بدقول 
نشــود. مثلا اگر قرار است 15 دقیقه بعد 
برگــردد، به دخترتــان بگویــد 20 دقیقه 

دیگر برمی‌گردم.
 دخترتان را مسخره و سرزنش نکنید
توجــه کنیــد وابســتگی فرزندتــان را بــه 
اطرافیــان اطلاع‌رســانی نکنیــد و اجازه 
ندهیــد این رفتــار کــودک بــه موضوعی 
برای سرزنش و مسخره‌کردن وی توسط 
اطرافیــان تبدیل شــود؛ چون مشــکلات 
عدیده‌ای را بــرای فرزندتان به‎بار خواهد 
آورد. خودتان هم مراقب باشید که با این 

مسئله شوخی نکنید.
 زمان بودن با دخترتان را 

لذت‌بخش‌تر کنید
صــرف زمــان باکیفیــت بــا فرزندتــان را 
افزایش دهید. شما و همسرتان جداگانه 
در روز حداقــل 15 دقیقــه را بــه انجــام 
فعالیت لذت‎بخشی با دخترتان اختصاص 
دهید. صرف این زمان امنیت رابطه والد و 

فرزندی را تامین می‌کند.

    رابطه استفاده از شبکه‌های‌اجتماعی و افسردگی
استفاده بیش‌ از حد از رسانه‌های اجتماعی زمانی رخ می‌دهد که افراد به آن وابسته می‌شوند 
و این اعتیاد در فعالیت‌های روزانه فرد اختلال ایجاد می‌کند. این تحقیقات جدید که نتایج آن 
به‎تازگی در مجله تحقیقات اینترنتی پزشکی منتشر شد، ۲۳ مطالعه را بین سال‌های ۲۰۰۴ 
تا ۲۰۲۲ تجزیه و تحلیل کرده است. محققان دانشگاه کالج لندن دریافتند که در ۷۰ درصد از 
مطالعات، پس از مداخله در استفاده از شبکه‌های اجتماعی، پیشرفت قابل توجهی در درمان 

افســردگی افراد صورت گرفته اســت. دکتر »روث پلاکت«، نویســنده 
اصلی نتایــج این مطالعه‌ها، گفــت که پس از تجزیــه و تحلیل ۱۰ 

مطالعه درباره تاثیر رسانه‌های اجتماعی بر انسان، متوجه شد 
افرادی که تا پایان آزمایش‎ها از شبکه‌های‌اجتماعی استفاده 

نکردند یا کمتر از آن اســتفاده  کردند، نســبت به کســانی 
که مدام در شــبکه‌ اجتماعی بودند، »افســردگی کمتری 
داشــتند«. خانم »پلاکت« در ادامه افزود: آگاهی رساندن 

درباره تاثیر شــبکه‌های اجتماعی می‌تواند افرادی را که به 
شبکه‌‌های‌اجتماعی اعتیاد دارند، تشویق کند به فعالیت‌های 

دیگری روی بیاورند که می‎تواند در آن‌ها حس بهتری ایجاد کند. 
     ترک شبکه‌های‌اجتماعی و افزایش تنهایی

دکتر »پاتریشیا شارتاو«، یکی دیگر از نویسندگان این مطالعه گفت: »به عنوان 
روان‎پزشــک، ما باید به‌طور فعال اســتفاده از رســانه‌های اجتماعی و آثار آن بر ســامت‌روان 
را در بیمارانــی که بــه  اضطراب و افســردگی مبتلا هســتند، بررســی کنیم. به عنــوان مثال 
تحقیقاتی که در دانشــگاه هاروارد در سال ۲۰۱۹ انجام شد، نشــان ‌داد نحوه استفاده مردم 
از شبکه‌‌های‌اجتماعی است که روی ســامت روان آن‌ها می‌تواند تاثیر بگذارد«. تخمین زده 
می‌شود که ۵۷ درصد از افراد ۱۶ تا ۷۴ ساله در اتحادیه اروپا از رسانه‌های اجتماعی استفاده 
می‌کنند. با این حــال خانم پلاکت می‌گوید: »رابطه بین اســتفاده از رســانه‌های اجتماعی و 
سلامت روان امری پیچیده است. برخی از مطالعات نشان دادند که ترک رسانه‌های اجتماعی 
می‌تواند آثار منفی مانند افزایش تنهایی داشته باشد. برخی دیگر دریافتند که به کاهش احساس 
افسردگی کمک می‌کند.« او در ادامه افزود: برای این‌که بدانیم تحت چه شرایطی و برای چه 

کسانی رسانه‌های اجتماعی می‌توانند مفید یا مضر باشند، به تحقیقات بیشتری نیاز داریم.
برای نوشتن این مطلب از »یورونیوز فارسی« کمک گرفته شده‌است

دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان‎شناس و مدرس دانشگاه	

 پربازدیدشدن ویدئویی از صحبت‌های یکی از بازیکنان سابق پرسپولیس 
که اکنون در تیم رقیب بازی می‌کند، از منظر روان‌شناسی قابل بررسی چهره ها

است. »آرمان رمضانی« در این ویدئو و در پاسخ به مجری برنامه که از او 
می‌پرسد بالاخره استقلالی هستی یا پرسپولیسی، می‌گوید: »زمانی که از 
پرسپولیس به استقلال آمدم، فشار خیلی زیادی روی من بود؛ اما به خودم ایمان داشتم که اگر 
تلاش کنم، موفق می‌شوم. درباره تیم محبوبم، تقریبا مشخص است دیگر. البته بگذارید یک 
چیزی را بگویم که باشگاه پرسپولیس برای من خیلی قابل احترام است. یک تصمیم فوتبالی 
گرفتم. من نان و نمک پرسپولیس را خوردم و نمی‌توانم درموردشان صحبت بدی داشته باشم 
و در این 2 یا 3 سال، هیچ‎گاه از پرسپولیس بد نگفتم. وقتی از پرسپولیس رفتم، دوست نداشتم 
که با بد گفتن از پرسپولیس محبوبیت کسب کنم و همیشه باید حرمت این تیم را نگه دارم. به 
همین دلیل سعی کردم هیچ مصاحبه‌ای نداشته باشم که هواداران این تیم از دست من ناراحت 

شوند«. این رویکرد به یک مسئله مهم در حوزه رفتار سازمانی اشاره دارد.

  از تعهد کاری تا وفاداری سازمانی
درباره مسائل سازمانی، دو مفهوم تعهد کاری و وفاداری سازمانی بسیار مهم است. تعهد کاری 
یعنی به وظایفی که به ما محول می‌شود، درست و به‎موقع عمل کنیم. داشتن تعهد کاری لازمه 
موفقیت برای خودمان و شرکتی است که در آن مشغول به کار هستیم. وفاداری سازمانی یعنی 
این‎که سازمان را متعلق به خود بدانیم و برای ارتقای آن تلاش کنیم. قاعدتا تعهد شغلی بعد از 

ترک شغل تمام می‌شود؛ اما وفاداری سازمانی می‌تواند باقی بماند.
  بی‌اعتبار کردن خود با   بی  ‌آبروکردن سازمان قبلی

به‌هرحال سازمان پیشین، نقشی در بهبود مهارت‌های ما داشته و باعث پیشرفت ما شده است. 
ما نباید آن مزیت‌ها را فراموش کنیم. در نتیجه  وفاداری سازمانی می‌تواند بعد از ترک سازمان هم 
باقی بماند. این را هم باید گفت که هر سازمانی مشکلات خاص خود را دارد؛ درون هر سازمانی 
تعارض‌ها و درگیری‌هایی وجود دارد؛ این‎که پس از ترک سازمان، مسائل درون‎سازمانی را بیان 

کنیم به‎نوعی بی‌اعتبارکردن تجربه شغلی خود در آن سازمان است.
نکته ای مهم در ایجاد وفاداری   سازمانی

البته باید توجه کرد که بخش بزرگی از وفاداری سازمانی را عملکرد مدیریت سازمان در کارکنان 
ایجاد می‌کند. اگر مدیران طوری رفتار کنند که گویی کارمندان دشــمن هستند و باید اسرار 
سازمان را از آن‌ها پنهان کرد، برای بهتر کار کردن از تهدید و ترس استفاده کنند، مزایای شغلی 
را فقط به مدیران رده‎بالا اهدا کنند و...، قاعدتا تنفر از ســازمان جای وفاداری سازمانی را 
خواهد گرفت. توجه به نیازهای کارمندان و ایجاد جو سازمانی که باعث رشد 
شــود، از مهارت‌های اصلی مدیران است. این مقوله 
درباره تیم‌های ورزشی که طرفداران زیادی هم دارند، 
حساس‌تر است؛ چون با بدگویی و بیان مشکلات 
درون‎ســازمانی، طرفــداران تیم هــم ناراحت 

می‎شوند و واکنش نشان خواهند داد.
   انتقاد با حفظ حرمت متفاوت است

نکته پایانی هم این‎کــه باید دقت کرد که 
انتقاد و بیان مشکلات با حفظ حرمت 
متفــاوت اســت. بیــان مشــکلات 
واقعی امکان رفع آن‌ها را فراهم 
می‌کند؛ اما گلایــه کردن فقط 

حرمت شکستن خواهد بود.

8 توصیه طلایی برای به‌دست‌آوردن دل مادرشوهر
1- از مادرشوهرتان راهنمایی بگیرید.
2- در ارتباط با او، مثبت‌اندیش باشید.

3- هر از گاهی و بدون مناسبت، جویای حالش شوید.
4- او را از جمع های خانوادگی حذف نکنید.

۵- قبول کنید که همه کارهای او نمی‌تواند مطابق میل‌تان باشد.
6- اجازه ندهید احساس کند در حقش بی‌انصافی شده است.

7- به تفاوت‌ها و مرزبندی‌ها احترام بگذارید.
8- مطمئن شــوید فرزندان‌تان به مادربزرگ‌شــان نشــان می‌دهند که عزیز و 

مورد احترام است.

نکته ها�


