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  بیننده محض نباشید
استفاده از شــبکه‌های اجتماعی در زمینه یادگیری و 
پیشــبرد اهداف، کار مهم و مفیدی محسوب می‌شود 
اما اتفــاق نادرســت آن‌جایــی می‌افتــد که شــما فقط 

بیننــده باشــید. مفعول یا بیننــده محض بــودن جایی 
اتفاق می‌افتد که شما برای زندگی خود هدف نداشته 
باشــید و فقط ســعی کنید با دیــدن زندگــی بقیه وقت 
خود را بگذرانید. برای این‌که بفهمید آیا صرفا بیننده 

هســتید و وقت‌تان را بیهوده هدر می‌دهید، قبل از باز 
کردن صفحات‌مجازی از خود یک ســوال بپرسید: آیا 
با دیدن ایــن صفحات چیــزی به من اضافه می‌شــود؟ 
نکته جدیدی یاد می‌گیرم و آن در زندگی به من کمک 
می‌کند یا خیر؟ اگر جواب این سوال مثبت بود کاری که 
می‌کنید را ادامه دهید اما اگر جواب سوال شما منفی 
است بهتر است در اســتفاده از فضای‌مجازی و بعضی 

صفحات کمی تجدید نظر کنید.

  اثبات برتری در عصر مدرن!
از زمان حیات انسان‌ها تا به امروز هر فردی به صورت 
ذاتی به دنبال کمال‌گرایی و نشان دادن برتری خود 
به دیگری اســت. به همیــن دلیل وقتی شــما لباس یا 
وســیله زیبایی می‌خرید، اطرافیان‌تان بعد از تحسین 

شما به دنبال این هستند که خود را از شما بالاتر و برتر 
نشــان دهند. دلیل اصلی چشــم و هم‌چشمی همین 
اســت. در دنیای امروزه و با بالاگرفتن مصرف‌گرایی 
در انســان‌ها و به ویــژه خانم‌هــا و   پیشــرفت فناوری، 
آدم‌ها راه دیگری برای به رخ کشیدن برتری خود پیدا 
کردند و آن منتشر کردن عکس‌هایشان در شبکه‌های 
اجتماعی اســت. امــا داســتان اثبات برتــری در عصر 
مدرن بــه همین‌جــا ختم نمی‌شــود. انســان امروزی 
حاضر اســت هرکاری بکند تــا بفهمید او از شــما بهتر 
است. او از خصوصی‌ترین عکس‌های خانوادگی‌اش 
تا درست کردن ناهار و شام خود را با شما به اشتراک 
می‌گذارد. حتی حاضر اســت از کودک خود مثل یک 
عروسک خیمه‌شب‌بازی استفاده کند تا به شما اثبات 

کند بهترین کیست.

  در دام مقایسه‌های اشتباه نیفتید
دنبال کردن آدم‌های این‌چنینی به شــما نه تنها حس 
خوب در زندگی نخواهد داد بلکه به احتمال زیاد شما را 
از اهداف اصلی زندگی‌تان دور می‌کند و حس بد کافی 
نبودن را به شــما القا خواهد کرد. بعد هم شــما به طور 
ناخودآگاه خود و زندگی‌تان را با تصویر زیبای دروغینی 
که به شما نشان داده شده، مقایســه می‌کنید و با خود 
خواهید گفت: »چرا مــن به اندازه کافی زیبا نیســتم؟ 
چرا خانه من بزرگ نیست؟ لباس‌هایم قدیمی هستند 
و من مادر و همسر خوبی نیستم و ... « باید بگویم هیچ 
چیز مثل خودسرزنشی امکان ندارد یک زن را بشکند و 
از مسیر اصلی زندگی‌اش دور کند. وقت آن رسیده که 
قبل از چرخیدن در فضای مجازی، کمی برای خودمان 

ارزش قائل شویم و فقط بیننده نباشیم.

خطر خودسرزنش گری بعضی زنان در شبکه‌های اجتماعی

شــما  بــه  احتــرام  و  ســام  بــا 
مخاطب‌گرامی، نکاتــی را که در 
ایــن زمینــه می‌تواند برای شــما 
راهگشــا باشــد، در ادامه مطرح 

خواهم کرد.
  کیفیت محصول همــراه با تعامل درســت با 

مشتری
به همان انــدازه که کیفیــت و مرغوبیــت محصول 
می تواند مشــتری را پابند یک مغــازه کند، منش و 
رفتار فروشنده هم می‌تواند یک مشتری را دوباره به   
فروشگاه برگرداند. اما هیچ‌کدام از این دو به تنهایی 
کافی نیست. حتی اگر کیفیت محصول قابل قبول 
باشــد درصورتی که مشــتری گشــاده‌رویی از شما 
نبیند، احتمال دارد دفعه بعدی که به آن کالا نیاز پیدا 
کرد، فروشگاه شما جزو گزینه‌های ذهنی‌اش برای 
خرید نباشــد. درســت همان‌طور که اگر فروشنده 
بهترین برخورد را با مشتری داشته باشد اما مشتری 
پس از اســتفاده از محصــول ناراضی باشــد، هرگز 

دوباره به آن مغازه برنخواهد گشت!

  به اندازه صحبت کنید؛ نه کم، نه زیاد
این که در پرســش خود مطرح کردید نمی‌خواهید 
مشتری معذب شود، نکته ارزشــمندی است، زیرا 
برخی فروشندگان گمان می کنند هرچه بیشتر با 
مشتری صحبت کنند، او بیشتر جذب خواهد شد، 
اما بدون شک صحبت کردن زیاد با خریدار، تعریف 
بیش از حد از کالاهای موجود در فروشگاه و تلاش 
بســیار در متقاعد کردن وی برای خرید در مشتری 
احساس دافعه  ایجادخواهد کرد. به همان نسبت 
وقتی مشتری داخل فروشگاهی شــود و احساس 
کند فروشنده به ورود و حضور او در مغازه بی‌تفاوت 
اســت یا کمکی در خرید کالا به مشتری نمی‌کند، 
احساس خوشــایندی به او نمی‌دهد. این که تا چه 
میزان صحبت کردن مفید است و تا چه میزان باعث 
دافعه خواهد شد، مسئله‌ای است که با تجربه بیشتر 

و توجه به بازخورد مشتریان درخواهید یافت.

  با مشتری صادق باشید
در کنار کمیت ســخن گفتن با مشتریان، کیفیت 
صحبت هم مهم اســت. این که زمانی که مشتری 
از شــما در باره مرغوبیت کالاهــا ، تفاوت کیفیت 
و ... ســوالی مــی کند، بــر مبنای صداقت پاســخ 
دهید و تلاش نکنید برای فروش بیشــتر، ســخن 
غیر واقعی به مشــتری بگویید زیرا در این صورت 
صداقت نداشــتن شــما ســبب می‌شــود خریدار 
فروشــگاه تــان را از فهرســت مراکزی کــه خرید 

می‌کند، حذف کند.
  پرهیز از رفتارهای نادرست در فروشندگی

برخی فروشــندگان به رغم این‌که اجناس خوبی 
برای عرضــه دارند، رفتار نامناســب با مشــتری، 
ســبب ناراحتــی و احتمالا تــرک آن مغــازه برای 
همیشــه خواهد شــد. احســاس صمیمیت بیش 
از حد با مشــتری، گفتار نامناســب با خریدار پس 
از اعتــراض به کیفیــت نامطلوب یــک محصول یا 
رفتار و کلام ناخوشــایند زمانی که مشتری بدون 
خرید از فروشــگاه بیرون می‌رود، نمونه‌ای از این 

رفتارها هستند.
  تکنیک‌های فن بیان و مدیریت فروش

با ایــن حال اگــر احســاس می‌کنید به طــور کلی 
شــخصیت اجتماعی و گرمی برای فروشــندگی 
نداریــد و در این زمینــه نیاز بــه پیشــرفت دارید، 
می‌توانید از کتاب‌ها یا دوره‌هــای معتبری که در 
زمینــه فن‌بیان یــا تکنیک‌هــای مدیریــت فروش 

وجود دارند، بهره گیرید.

یک مغازه لبنیاتی کوچک در یکی از کوچه‌های محله‌ زندگی‌مان باز کردم. با هزار 
قرض ، این کاسبی را راه انداختم. چند نفر از دوستانم به من گفتند که محصولاتت 
خوب و باکیفیت است اما چون روابط عمومی‌ات ضعیف است، مشتری‌هایت زیاد 
نمی‌شوند. از یک طرف هم نمی‌خواهم خیلی با مشتری حرف بزنم که معذب شود. ممکن 

است راهنمایی‌ام کنید که با مشتری چطور رفتار کنم تا دوباره به مغازه‌ام بیاید؟

فرزانه شهریاردوست | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

مشاوره 
شغلی

چه‌کار کنم تا مشتری‌های مغازه کوچکم زیاد شوند؟

* درباره پرونده »زندگی در عمارتی کهن«، می‌خواستم 
بگم چقــدر حیــف کــه قــدر اون خونه‌هــای قدیمی رو 
ندونســتیم و الان بیشــترمون رفتیــم تــو خونه‌هــای 
آپارتمانی. به نظرم زندگی در اون خونه‌ها، حس و رنگ 

دیگه‌ای داشت.
* مسی واقعا بازیکن خلاق و مهارنشدنی هست اما من 
یک طرفدار کریس هیچ‌وقت بهش علاقه نداشتم.�

* درباره مطلب طلاق در صفحه خانواده، نگاه مشاوران 
به مسئله مهم و پیچیده‌ای مثل طلاق را غیرکارشناسی   
می‌دانم. به این راحتی‌ها نمی‌شــود دو نفــر را از طلاق 

منصرف کرد، آن هم در این دوره و زمانه.
* در ستون بانوان بنویسید که خانم ها بعد از 50 سالگی 
باید چه نکاتی را برای تغذیه بهتر مد نظر داشته باشن. 

ممنون.
* بعد از خواندن یادداشت خانم عزیزی درباره »قربانیان 
تبعیض‌ها بر اساس سن«، دارم فکر می کنم که ما چقدر 
از حرف هایی که می زنیم، باعث آزار دیگران می شــه و 

اصلا متوجه نمیشیم و حواس مون بهش نیست.
* درســته یک میلیارد و نیم خیلی پوله ولی برای خرید 
و ســاختن این خونه که عکس‌هاش رو در زندگی‌سلام 

چاپ کردین، ارزش خرج کردن داشته.
* بــازی هــای ال کلاســیکو حــالا عادلانــه تــره و البته 
جذابیتش خیلی کمتر شــد. بــا رفتن کریس و مســی، 
شــاید دیگه ال کلاســیکو نبینم یا لذت تماشــاش  مثل 

قبل نباشه. 
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التماس دعا...

قرار و مدار

ما و شما

   به کودکان زیر 3 سال، موضوع را مستقیم نگویید
پیش از هر چیزی لطفــا در زمینه فوت والدیــن با کودکان 
صادق باشید و با مخفی‌کاری یا دروغ‌های مصلحتی، فرایند 
ســوگ را در آن‌ها پیچیده نکنید. توجه داشــته باشــید که 

کودکان بالای دو سال متوجه تغییرات رفتاری والد بازمانده 
و سایر افراد خانواده می‌شوند و تغییرات محیطی را احساس 
می‌کننــد. در باره کودکان زیر ســه ســال نیــازی به گفتن 
مستقیم این موضوع نیســت. ترجیحا او را از شلوغی‌های 

مراســم در روزهای اول دور نگه دارید و هنگام بهانه‌گیری 
برای والد فوت شده، والد باز مانده به کودک بگوید :»مامان 

یا بابا دیگه پیش ما نیست و ما نمی‌تونیم اون رو ببینیم.«

   دلتنگی و بدخلقی‌های کودک ســوگوار را 
درک کنید

اگر کودک تجربه‌ای از مردن ماهی، جوجه یا حیوان 
خانگی دارد، می‌توانید با آن بــرای کودک توضیح 

دهیــد. والــد بازمانــده بایــد بدخلقی‌های 
کودک را بپذیرد و هنگام دلتنگی با دیدن 

عکس‌هــا و ویدئوهای والــد متوفی او 
را آرام کند و ســپس حــواس کودک 
را بــا فعالیت مــورد علاقــه اش‌پرت 
کند. در بــاره کودکان بــالای چهار 
ســال ترجیحــا از والدی کــه در قید 
حیات است، بخواهید   در یک محیط 

تقریبا آرام موضوع را به کودک بگوید. 
اگر والــد در موقعیت روحی مناســبی 

نیست، بستگان درجه یک که با کودک رابطه خوبی دارند، 
می‌توانند او را در جریان این اتفــاق بگذارند. علت فوت را 
به کودک بگوییــد و تاکید کنید که به‌رغــم تلاش‌های ما و 
پزشکان نتوانستیم او را نجات دهیم ولی ما همچنان یک 
خانواده هستیم و می‌توانیم سال‌های طولانی در کنار هم 

زندگی کنیم.

   2 تصور اشتباه اما رایج کودکان درباره مرگ
بعضی از کودکان زیر هفت سال مرگ را پدیده‌ای موقتی 
می‌دانند و فکر می‌کنند با دعــا و آرزو کــردن ، فرد متوفی 
باز می‌گــردد. دربــاره قطعی بــودن مــرگ و از کار افتادن 
اعضای بدن برای آن‌ها توضیح دهید و از کارهایی بگویید 
که می‌توانید انجــام دهید تا فرد متوفی احســاس آرامش 
کند، مثل دعا خواندن، کمک کردن، خیرات به فقرا و ... . 
کودکان دبستانی اغلب به قطعی بودن مرگ واقف هستند 
اما گمان می‌کنند که مرگ فقط برای افراد پیر است. به آن‌ها 
بگویید که چنین اتفاقی همیشه نمی‌افتد و متاسفانه کرونا 
ممکن است با کوچک ترین احتمالی به دیگران با هر سنی 
منتقل شود و در برخی موارد جدی به فوت آن‌ها منجر شود. 
نیازی به پیدا کردن مقصر نیست چون هیچ‌فردی نمی‌داند 

این ویروس را از چه کسی گرفته است.

   احساس امنیت را به این کودکان برگردانید
در نوجوانان فوت والدین ممکن است احساس خشم را در 
آن‌ها ایجاد کند یا به این فکر کنند کــه این مرگ منصفانه 
نیســت و والــد آن‌ها مســتحق مرگ نبــوده اســت. در این 
موارد احساســات آن‌ها را بپذیرید و برای کنار آمدن با این 
افکار و احساسات به آن‌ها زمان دهید. اجازه دهید فرزند 
شــما در باره احساســات منفی خود صحبت کند و با بیان 
خاطرات یاد والد از دست رفته را زنده نگه دارد. 
به او توضیح دهید که متوفی دوست نداشته 
بمیرد و خانواده‌اش را ترک کند. او همیشه 
خانــواده‌اش را دوســت داشــته ولی مرگ 
چیزی نیست که تحت کنترل و اختیار انسان 
باشــد. به او اطمینــان دهید کــه در امنیت 
است، از او مراقبت می‌شود و همیشه از 
والد بازمانده عشق و محبت دریافت 
می‌کند و برای خانواده ارزشمند 
و مهم اســت و در نهایت سعی 
کنید که بعد از مدت کوتاهی 
کــودک را بــه فعالیت‌هــای 
روزمره برگردانید. بسیار مهم 
اســت که کودک بداند زندگی 
در بیشتر مواقع قابل پیش‌بینی و 

برنامه‌ریزی است.

 فوت عزیزان و نحوه مواجهه با آن به ویژه برای کودکان چالشی است که باعث می‌شود 
خانواده‌های سوگوار درکنار غم از دست دادن عزیزان، با آن درگیر باشند. به گزارش دیلی 
میل، نتایج یک بررسی نشان می‌دهد تاکنون بیش از یک‌و‌نیم میلیون کودک در سراسر 
جهان به دلیل همه‌گیری کووید ۱۹ والدین یا سرپرست خود را از دست داده‌اند. »سوزان 
هیلیس«، سرپرست تیم تحقیق از مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات متحده می‌گوید: »از 
هر دو مرگ کرونایی در سراسر جهان، یک کودک با مرگ پدر یا مادر یا سرپرست خود روبه‌رو می‌شود. 
تاکنون بیش از یک‌و‌نیم میلیون کودک با این پیامد غم‌انگیز مواجه شــده اند و این تعداد با پیشــرفت 
پاندمی افزایش خواهد یافت.«)منبع خبر: فارس( همان‌طور که می‌دانید متاسفانه  آمار مرگ‌و‌میر کرونایی 
در کشور خودمان هم رکورد زده است و همین موضوع باعث می شود نحوه حمایت روانی از کودکان به 
مسئله ای جدی تبدیل شود. در نوشــته پیش رو در نظر داریم به نحوه برخورد با کودکان در این زمینه 

بپردازیم و به صورت مختصر بایدها و نبایدهایی را درباره این مسئله گوشزد کنیم.

محوری

دکتر ساحل گرامی |  روان‌شناس کودک
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چالش مشترک 1/5 میلیون خانواده در جهان 
 به دلیل همه‌گیری کووید ۱۹ تاکنون بیش از 1/5 میلیون کودک در جهان، والدین خود را از دست داده اند

 و ارتباط با این کودکان به رعایت یک سری ملاحظات نیاز دارد

داده تصویری

 اگر هر روز با صدای پیام گوشی خود از خواب بیدار می‌شــوید و پس از کنترل و فرستادن چندین پیام به دوستان 
و آشــنایان و چرخ زدن در صفحات اینفلوئنســرها و دیدن روزمرگی آن‌ها و گاهی هم آه حســرت کشــیدن از 
سبک زندگی شان، به سختی سراغ کارهای تان می‌روید و روز خود را آغاز می‌کنید، باید بگویم شما به شدت تحت 
تاثیر شبکه‌های اجتماعی هستید و به نوعی به آن اعتیاد دارید. بعضی از خانم‌های امروزی، زمان زیادی از روزشان را در 
فضای‌مجازی و شبکه‌های اجتماعی به ویژه صفحات می‌گذرانند، به آن‌ها توصیه می‌کنم که ادامه این مطلب را بخوانند.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار

بانوان


