
دویدم زیر فواره در این سال 1. نشستم توی طیاره در این سال 
نشد جوراب من پاره در این سال! و ختم افتخارات من این است: 
خریدم یک اتَک تنها در این سال 2. خودم رفتم ونک تنها در این سال 
که خوردم یک پفک تنها در این سال! ولی این است اوج افتخارم 
و چیدم یک دوتا پازل در این سال 3. بکردم سرچ در گوگل در این سال 
سه ساعت بر لب ساحل در این سال تفاخر می کنم قلیان کشیدم 
کنار پرده و توری در این سال 4. گرفتم عکس با قوری در این سال 
گرفتم عکسِ آن جوری در این سال ندارد عکسِ این جوری طرفدار 
خریدم یک فلش، شش گیگ امسال 5. نرفته توی کفشم ریگ امسال 
بیامد دست من ته دیگ امسال سر سفره پس از یک عمر آخر 
و کردم موی خود را وِز در این سال 6. خریدم یک رژ قرمز در این سال 
نخواندم شعری از حافظ در این سال ولیکن افتخار بنده این است: 
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 زندگی سلام 
دوشنبه 
 2۸ اسفند1396 
 شماره 100۸ 

یادداشت

 رایج ترین اشتباهی 
که در دید و بازدیدهای نوروزی 

تکرارش می کنیم

#سوالات_سمی_نپرسیم!

دکتر پرستو امیری، روان شناس 
سلامت- دید و بازدیدهای نوروزی 
فرصت خوبی بــرای تقویت روحیه و 
کسب آرامش در کنار اقوام و آشنایان 
اســت. با این حال، گاهی این دیدارها 
به جای ایجاد احساس لذت و آرامش، 
موجب آسیب دیدن افراد می شود. یکی 
از رفتارهای آسیب زا در این ایام، گفتن 
جملات مخرب و پرســیدن سوالات 
سمی است. ســوالات و جملاتی که 
ممکن اســت از ســر عادت یا حتی 
خیرخواهی پرسیده شود اما در نهایت 
موجب آزردگی افراد و تخریب روابط می 
شود. جملاتی مانند: »چقدر چاق شده 
ای!«، »کودک تان چقدر شلوغ است!«، 
»موهایت ریختــه!« و هر جمله منفی 
دیگری که یادآور کمبودها و مشکلات 
افراد اســت، جملات سمی هستند که 
باعث رنجش و دل شکستگی افراد می 
شوند. آیا تا به حال به پیام پنهان و تاثیر 
این جملات فکر کرده اید؟ آیا افراد نمی 
دانند چاق یا لاغر شــده اند؟! آیا افراد 
نمی دانند موهای شان ریخته است؟! 
ما با گفتن این جملات چه کمکی کرده 
ایم؟ آیا جز این که احساس بدی به آن 
فرد بدهیم، او را یاد مشکلاتش بیندازیم 
و اوقات شیرین نوروزی او را تلخ کنیم، 
فایده ای داشته اســت؟ یکی دیگر از 
اشتباهات رایج، پرسیدن سوالاتی است 
که افراد را معذب می کند: »چرا ازدواج 
نمی کنی؟«، »درســت تمام شد؟«، 
»چرا بچــه دار نمی شــوی؟«، »کار 
پیدا کردی؟«، »معدل ات چند شد؟« 
و ... . قبل از پرســیدن این سوالات، از 
خودتان بپرسید لزوم پرسیدن این سوال 
چیست؟ آیا پاسخ آن به من مربوط می 
شــود؟ آیا با این سوال موجب رنجش 
طرف مقابل نمی شوم؟ آیا مشکلات 
و نداشته هایش را به یادش نمی آورم؟ 
شاید نیت ما خیر باشد و بخواهیم کمکی 
کرده باشیم اما بهتر است اجازه دهیم 
اگر افراد مایل هستند، خودشان درباره 
مسائل خصوصی زندگی شان صحبت 
و در صورت لزوم از ما تقاضای کمک 
کنند. با سوالات بی جا و سمی به حریم 
خصوصی افراد تجاوز نکنیم و آن ها را 

نرنجانیم.
این جملات را بگویید

می توان به جای این جملات بی رحمانه 
و سوالات تخریب کننده و سمی، به نحو 
مثبت تر و مفیدتری با یکدیگر معاشرت 
کنیم. معاشرت یک رفتار دو طرفه است، 
اگر ما بتوانیم حس خوبی به طرف مقابل 
بدهیم، متقابلا حس خوبی نیز دریافت 
خواهیم کرد و از کنــار هم بودن لذت 
خواهیم برد. پس به جای رنجاندن هم، از 
یکدیگر تعریف و تمجید کنیم. هر آدمی 
در هر شرایطی یک ویژگی قابل تحسین 
دارد. جملاتی مانند این که: »چقدر زیبا 
شده ای«، »چقدر با سلیقه سفره را تزیین 
کرده ای«، »چقدر خوشــحالم که شما 
را سرحال و شاداب می بینم«، »در این 
لباس خیلی زیبا و برازنده شده ای«، »این 
رنگ خیلی به شما می آید«، »خدا را شکر 
سلامت هستید«، »چه کودک شاداب و 
سرزنده ای دارید«، »در کنار شما خیلی 

اوقات خوشی داریم« و ....

   گام اول: سال گذشته را تحلیل کنید
در طول یک ســال اخیر، همگی ما روزهایی را پشت سر 
گذاشــته ایم که فراز و نشیب زیادی داشته اند و در ذهن و 
فکر ما همیشه هستند. حالا موقع آن است که با قرار دادن 
عبارت »این رخداد چه تاثیری در زندگی من داشت؟« در 
جلوی هر یک از این خاطرات، زوایای مثبت و منفی نتایج 
آن را روی کاغذ بیاوریــم و درباره آن ها کمی تامل کنیم. 
اگر بخواهیم با خودمان شفاف تر باشیم، هر سال حدود 52 
هفته است. اگر بتوانیم از هر هفته زندگی سالانه خود، یک 
نکته سازنده برای زندگی استخراج کنیم، توانسته ایم قبل 

از شروع سال جدید، حدود 50 راه را برای موفقیت در سال 
پیش رو،  مد نظر خود قرار دهیم.

   گام دوم: تجارب تان را سامان دهی کنید
اکنون که50 تجربه را از ســال اخیر برای خود به نگارش 
درآورده ایــد، جا دارد  موفقیت ها و شکســت ها )تجاربی 
که منجر به موفقیت نشده اند( را برای خود فهرست کنید 
و به طبقه بندی موثر آن هــا بپردازید. موفقیت های یک 
سال اخیر خود را با این سوالات سامان دهی کنید: »غالب 
دستاوردهای من در چه زمینه ای بوده است؟ چه افرادی در 
کسب این موفقیت ها من را همراهی کرده اند؟ این موفقیت 

ها پایدار بوده اند یا ناپایدار؟«. ناکامی های یک سال اخیر 
خود را نیز با این سوالات سامان دهی کنید: »نقش شما در 
شکل گیری این ناکامی تا چه حد پر رنگ بوده است؟ اگر به 
همان زمان برگردید، برای جلوگیری از این ناکامی دست 
به چه اقداماتی خواهید زد؟ اگر به همان زمان بازگردید، از 
چه افرادی برای تبدیل چالش های خود به فرصت استفاده 

خواهید کرد؟«
   گام سوم: مهارت افزایی داشته باشیم

به یاد داشته باشــیم هر چیزی که از جنس موفقیت است، 
نه »عدد« است و نه »عنوان« بلکه از جنس مهارت است. 
عناوین ناپایدارند و اعداد زودگذر. اگر شما پست مدیریتی 
یا معاونتی یا هر عنوانی از این قبیل را دارید یا در گذشــته 
داشته اید، بسیار ارزشــمند است. اگر شما صاحب اولین یا 
دومین برند تجاری، آموزشی، فرهنگی و ... در زمینه کاری 
خود بوده اید یا هستید، بسیار جای تبریک و خرسندی دارد 
اما این ها ضمانتی برای ادامه موفقیت شما نخواهد بود. به 
یاد داشته باشــید، موفقیت ها به واسطه مهارت ها کسب 
می شود. چهره های بسیار سرشــناس دنیا، همواره یک 

نقطه مشترک داشته اند! آن ها همگی در کسب و کارشان 
مهارت های خاصی داشته اند که با چاشنی خلاقیت، باعث 
تبدیل آن ها به »ترین ها« شده است. دست کم اگر قصد بلند 
پروازی هم نداشته باشیم، کسب مهارت به ما کمک خواهد 
کرد در زندگی شخصی و شغلی خود مسیری هموارتر داشته 
باشیم. این مهارت ها هنگام مواجهه با چالش های زندگی، 
به کمک ما خواهد آمد. سعی کنید در انتخاب مهارت مدنظر، 
حساســیت لازم را به خرج دهید و با افراد مجرب مشورت 
کنید. مهارت ها را منطبق بر شــغل خــود انتخاب کنید و 
همیشه در کسب مهارت، گوشه نگاهی به نیازهای اصلی )و 
نه خواسته های زودگذر( جامعه داشته باشید. برخی مهارت 
ها برای خانم ها و برخی مهارت ها برای آقایان، زمینه های 

موفقیت آنان را بیش از پیش فراهم می آورد.
   گام چهارم: شبکه ارتباطی خود را تقویت کنید

اکنون که سال گذشــته را تحلیل کرده اید، موفقیت ها و 
شکست های خود را سامان دهی کرده اید و مهارت های 
اکتسابی مد نظر خود را برای سال آینده انتخاب کرده اید، 
همه چیز برای محکم کردن پایه های موفقیت در ســال 
پیش رو مهیاست. یکی از موثر ترین روش ها برای تقویت 
موفقیت ها، تقویت شبکه های اجتماعی است. شبکه های 
اجتماعی مد نظر ما مجازی نیســتند بلکه کاملا واقعی و 
حقیقی هســتند. اگر گمان می کنید روزانه انرژی زیادی 
بابت ارتباط با دیگران از شــما هدر می رود یا حتی باعث 
شده از مردم گریزان باشید، بدانید که شبکه اجتماعی خود 
را اشــتباه انتخاب کرده اید. انرژی و زمان هریک از ما در 
زندگی محکوم به محدودیت است. در خوش بینانه ترین 
حالت ممکن نیز ما نمــی توانیم در ارتباطات مان رضایت 
همه افراد را به دست آوریم. پس بهتر است دست از گوشه 
گیری یا بی حوصلگی برداریم و با حفظ اصول و ظرافت های 
اخلاقی، شبکه های تعاملی پویایی را برای خود ایجاد کنیم. 
قبل از شکل دهی یا تقویت شبکه اجتماعی این سوالات 
را از خود بپرســید: »زمینه های مشترک من با فرد مد نظر 
در چه مواردی اســت؟ فرد مد نظر اولویت چندم شــبکه 
تعاملی ماست؟ پس از شکل گیری شبکه، چه خواسته ها و 
درخواست هایی منطقی و چه انتظاراتی غیر منطقی و خارج 

از اصول است؟«
   گام پنجم: از روان شناس مشورت بگیرید

اکنون که گام های یک تا چهار را به خوبی برداشــته اید، 
بسته موفقیت شما برای ســال جدید شکل گرفته است. 
اکنون زمان آن رسیده است که برای تکمیل و تایید هر گام، 
از تجارب و تخصص روان شناسی متعهد، کمال بهره وری 
را داشته باشید. روان شناسان و متخصصان حوزه سلامت 
روان به شما کمک خواهند کرد گام های خود را به ترتیب 
و شمرده بردارید و پرتگاه های احتمالی در مسیر موفقیت 
تان را برایتان ترســیم خواهند کرد. روان شناسان به شما 
کمک خواهند کرد به جای رســیدن به خوشــحالی های 

آنی و زودگذر، به شادکامی های پایدار و مستحکم برسید.

حمید ذوالفقاری | دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی و عضو بنیاد ملی نخبگان 

در روزهای پایانی سال 96، بیشتر افراد به این فکر می افتند که برای سال آینده شان برنامه 
ریزی کنند. برنامه ریزی که به موفقیت های بیشتر منجر شود و افق های بیشتری را رو به روی موفقیت

انسان قرار دهد. به راستی برای موفقیت در سال جدید باید چه کنیم؟ آیا شانس و اقبالی در کار 
اســت یا خودمان آن را به عمل می آوریم؟ در این نوشتار، قصد بیان روش هایی جدید و کمتر 

اشاره شده را برای موفقیت در سال آینده داریم.

#شوخکی
اون قدیم ندیما شرکت 

های خدماتی که الان 
کسی رو می فرستن 

برای کار خونه وجود 
خارجی نداشت، نهایتاً 

یه خانم میان سال مایل 
به کهنسال می اومد 

خونه مون، نیم ساعت 
کار می کرد یه چای 
بهش می دادیم. نیم 

ساعت دیگه کار می 
کرد، یک قلیون براش 
چاق می کردیم. از یه 

جایی به بعد هم در 
نقش مشاور خانواده 

عمل می کرد و به 
درددل های مامانم 

گوش می داد و تکنیک 
های خواهرشوهربازی 

و خنثی کردن جنگ 
روانی جاری رو آموزش 
می داد. در حین گپ و 
گفتش با مامانم گاهی 

به کار ما که عین کوزت 
داشتیم دیوارها رو برق 

می انداختیم نظارت می 
کرد و یک متلکی بهمون 
می انداخت. غیر از کف 
مالی کردن دیوارها که 
جون آدم در می اومد، 
شستن فرش با کاسه 
اونم تو حیاط داستان 

عجیبی داشت، اما حالا 
به برخورد خوب مامانم 

با اون خانم افتخار 
می کنم...

توصیه های آخر سالی یک روان شناس برای همه مردم

تیم ملی فوتبال کشوری در آفریقاست و تیم ملی 
کشــوری در آفریقا نیست. فوتبالیست هایش تنها 
یک عکس با لباس فوتبالی دارند آن هم در ورزشگاه آزادی. 

آن چیست؟

جمله ای که همه گفت وگوهای داداچی  های داخل 
باچگاه با آن شروع و با آن ختم می شود؟

آن چیست که چیستان است، در دست بزرگان است، 
آرزوی کودکان است، حسرت جوانان است، چون: 
»تو دیگه بزرگ شــدی عمو جون، اینا مال بچه هاست. 

شیرینی بخور«؟!

آن چیست که قبل ترها با ترانه با گهرهای فراوان 
می خورد بر بام خانه، اما اکنون تا اتفاق می افتد باید 
از پشت داشبورد خودروی دوستان مان توی استوری های 

اینستاگرام تماشایش کنیم؟

آن کیست که ساعت هفت صبح شنبه توی گروه 
فامیلی بــرای همه هفته خوبی را آرزو می کند و در 
میانه روز با تعریف بی مزه ترین لطیفه سال می خواهد روز 

همه را بسازد؟

آن چیســت که همه ایرانی ها یک عکس ازش در 
کنار فنجان قهوه توی اینستاگرام شــان دارند اما 

هرگز نمی خوانندش؟

آن کیست که وقتی جواب این معماست یعنی قطعا 
سوال درباره او طرح شــده است؟ نه، مثل این که 

سوال درباره او نیست!

آن چیست که در همه ســریال های ایرانی، توی 
راهروی بغلی، اتاق سوم سمت راست قرار دارد؟

آن چیست؟ اوناهاش... اون که اون جاست. ببین 
دیگه رفت!

آن چیســت کــه از ادوات جنگی اســت اما توی 
قنادی های مشهد پیدا می شود؟

آن کیســت که پیش از عزرائیل بر بالین خیلی ها 
حاضر می شود و سلفی می گیرد؟

آن چیست که مُزه است، لوبر نیست، لووور نیست، 
لووِر هم نیست!

چیستان

محمدامین فرشادمهر
محمدعلی محمدپور

کارتونباس ماس

فتوکاتور

شعر طنز
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امیرحسین خوش حال

افتخارات عده ای در سالی که گذشت

وقتی جلوی تمام عمه ها، شوهر عمه ات می 
پرسه خاله رو بیشتر دوست داری یا عمه ات رو؟

وقتی عیدی بهت نمی رسه!

عید دیدنی را تبدیل به کالبدشکافی نکنیم

کارتونیست: محسن ایزدی

وقتی نصف شب روز اول عید تازه پیژامه پوشیدی 
که شام بخوری، یهو صدای زنگ می شنوی!

جدیدترین روش غافلگیر کردن صاحبخانه 
برای عید دیدنی!

س
فار

 از 
س 

عک


