
   
 این ستون هر روز خبرها و مطالب پربازنشر و پر بازدید فضای مجازی را در اختیار خوانندگان عزیز قرار می دهد

برای دیدن فیلم ها و ویدئوهایی که در ستون بازتاب درباره آن ها نوشته ایم کافی است کیو آر کد روبه رو را از طریق گوشی همراهتان اسکن کنید و از دیدن آن ها لذت ببرید. 

تنبیه راننده زن ستیز و اخبار ماست مالی!
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حریم خصوصی کیلویی چند؟

چند بار صفحه تلفن همراه خود را به رغم خواسته 
قلبی، با مشارکت فردی که کنار شما در مترو یا 
اتوبوس ایستاده است، کنترل یا شماره رمز کارت 
بانکی خود را زیر نگاه افرادی که چشم هایشان 
خیره به دست شما بــوده، وارد کرده اید؟ این 
اتفاق برای کسانی که با اتوبوس و مترو سفرهای 
درون شهری شان را انجام می دهند رخ داده و 
تصویر منتشر شده در فضای مجازی هم گواه این 
مدعاست. کاربری نوشت: »واقع بین باشید مترو 
مکان عمومیه و نباید توقع داشته باشیم همه در 
خدمت حریم خصوصی ما باشند«. کاربر دیگری 
نوشت: »بهتره توی اماکن عمومی بیشتر دقت کنیم 
اما کسی که سرش توی گوشی دیگرانه اصل اول 
رعایت حریم خصوصی رو نقض می کنه شاید شما 

پیام مهمی داشته باشی و باید اون رو چک کنی.«
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خطر بیخ گوش ماست

چند تصادف وحشتناک از نگاه دوربین های کنترل 
ترافیک در فضای مجازی پخش شد که بیشتر 
آن ها به دلیل رعایت نکردن قانون اتفاق افتاده 
است. کاربری با شعری از حافظ مقصر این اتفاق 
را خود افراد دانست و نوشت: »شیشه نزدیک تر 
از سنگ ندارد خویشی / هر گزندی که به هرکس 
رسد از خویشتن است«. کاربر دیگری نوشت: 
»لطفا قوانین راهنمایی و رانندگی رو رعایت کنید 
و مطمئن باشید که خطر بیخ گوش مونه و ممکنه 
این اتفاق خدای نکرده در موقعی که قانون رو 

رعایت نمی کنیم برای ما بیفته«.
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اخبار ماست مالی!

پویانمایی طنز »دیرین دیرین« این قسمت خود 
را در واکنش به گرانی های اخیر با عنوان »اخبار 
ماست مالی« ساخته و در فضای مجازی بسیار 
بازنشر شد. این پویانمایی در این قسمت به 
اکتشافات جدید دانشمندان در پی گرانی های 
سرسام آور اخیر پرداخته است و به این نتیجه می 
رسد که مردم فعلا کوفت بخورند. کاربری نوشت: 
»این روزها همون کوفت رو هم نمیشه خورد چون 
در این هوای آلوده خوردن همه چی ضرر داره«. 
کاربری نوشت: »مسئولان محترم اگه قصد پیگیری 
دلایل گرونی پراید رو ندارید اشکالی نداره ولی 
به فکر کالاهای اساسی باشید چون مردم میتونن 

ماشین نخرن ولی نمیتونن غذا نخورن.«
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تنبیه راننده زن ستیز

کار خوب مامور راهنمایی و رانندگی در آستانه 
روز مادر بازتاب زیادی در فضای مجازی داشت و 
تحسین کاربران را برانگیخت. این مامور با دیدن 
خودرویی که بر روی شیشه عقبش نوشته شده 
بود: »همه از مرگ می ترسند من از رانندگی زن« 
خودرو را متوقف کرده و تا پاک نشدن این جمله از 
سوی راننده از شیشه عقب به خودرو اجازه حرکت 
نمی دهد. کاربری نوشت: »به این میگن یه پلیس 
نمونه.« کاربر دیگری نوشت: »این که یه عده به 
همه چی نگاه جنسیتی دارن جای تاسف داره« 
کاربری هم نوشت: »باید بعد از این که پاکش کرد 
جریمه شم می کرد چون طبق قانون نوشتن روی 
خودرو که حواس راننده دیگه رو پرت کنه جرمه.«
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خلاقیت برای ساخت نمای محیط زیستی

یک شهروند ماهشهری با استفاده از درختچه 
کنوکارپوس برای خانه اش نمایی کاملا طبیعی 
درست کرده که مورد توجه کاربران فضای مجازی 
قرار گرفت. کاربری نوشت: »درسته کار خلاقانه 
ای برای ایجاد فضای سبز و نمای ساختمانش کرده 
ولی با این حرکت فضای پیاده رو اشغال شده«. 
کاربر دیگری نوشت: »آفرین به این هموطن که با 
کمترین هزینه هم نمای خونه اش رو درست کرد 
و هم فضای سبز ایجاد کرد.« کاربری هم نوشت: 
»میشه با ایده های خلاقانه به محیط زیست مون 
کمک کنیم فقط کافیه از این ایده ها حمایت بشه«.
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بفرمایید غذای موش خورده!

ویدئویی از داخل یک رستوران منتشر شد که 
حرکت موش ها در آن بسیار مشمئز کننده بود. 
هرچند مشخص نیست که این ویدئو ساختگی 
است یا واقعی و همچنین معلوم نیست که این 
رستوران در چه کشوری قرار دارد اما بازهم 
این ویدئو در فضای مجازی بسیار بازنشر شد. 
کاربری نوشت: »این فیلم رو باید به اونایی که 
هی ناز میکنن و غذای بیرون رو بهتر میدونن 
ــراد میگیرن نشون  و از غــذای مــادرشــون ای
بدن«. کاربر دیگری نوشت: »قطعا غذای خونه 
سالم تره ولی خوردن غذای بیرون از خونه هم 
لذت خــودش رو داره.« کاربری هم نوشت: 
»قطعا همه رستوران ها این جوری نیستن چون 
وزارت بهداشت درباره بهداشت رستوران ها 

سختگیرانه برخورد می کنه.«
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اتاق مشاوره

سنگینی نگاه همکارانم 
را بعد از طلاقم احساس 

می کنم

 نشاط چیزی ورای شادی 
صرف است حتی اگر تنها 
معنای لغوی این واژه را 
در نظر بگیریم. در لغت 
نامه عمید و در توضیح 

واژه نشاط، در کنار معنی 
شادی، یکی از معانی 

قدیمی این واژه »اراده« 
است اما کار زمانی 
جالب تر می شود که 

سراغ معنای این واژه در 
زبان عربی برویم. نشاط 
را در عربی به معنای  

چابکی، زنده دلی و جنب 
و جوش آورده اند

نشاط و امید، دو یار همراه
وقتی نشاط را به عنوان سرزنده بودن درنظر 
می گیریــم، ایــن واژه در دل خــود، مفاهیــم 
دیگری از جمله امید را جــای می دهد. البته 
منظور ما از امید، تنها یک احساس خوشایند 
به آینده نیســت بلکــه تعریف امیــد در این جا 
آن وضعیتی اســت که به فرد کمــک می کند 
تا بتواند انگیزه خــود را برای پیگیری اهداف 
با اســتفاده از روش های متفاوت حفظ کند. 
شــاید به صــورت خودمانــی بتوانیــم بگوییم 
امید آن حسی است که وقتی در راه رسیدن به 
هدف شکست می خوریم به ما انگیزه می دهد 

تا راه دیگری را امتحان کنیم.

راهکارهایی برای داشتن زندگی 
بانشاط

با توجه به نزدیکی دو مفهوم نشاط و امید، در 

ادامه راهکارهایی را معرفی خواهیم کرد که 
با اســتفاده از آن ها می توانید باامید و نشاط 
بیشتر اهداف خود را در زندگی دنبال کنید.

غــرق در اخبار بــد نشــوید. در 

جریان اخبــار روز بودن، خوب 1 
اســت اما اگر قرار باشــد روزی 
چند ساعت وقت صرف دنبال 
کــردن اخبار بــه ویژه اخبــار منفــی کنید، به 
زودی احســاس ناامیــدی در شــما تشــدید 
خواهد شــد. در این روزهایی که شــبکه های 
اجتماعی نقش خبررســانی را دارنــد، برای 
پیگیری اخبار در آن ها، برای خود محدودیت 

زمانی تعیین کنید.
خودتــان را مجبور کنیــد تا در 

برخــورد بــا دیگــران، دلپذیر و 2
مودب باشــید. شــاید از چنین 
توصیــه ای تعجب کنیــد اما در 

پــس ایــن توصیــه، دلیلــی معتبــر اســت. 
برخوردهــای دلپذیر شــما در طــول زمان به 
افزایش واکنش های دلپذیر دیگران منتهی 
احســاس  کــه  موضوعــی  شــد،  خواهــد 
خوشایندی را در شما ایجاد کرده و شما را به 
ادامــه مســیرتان در زندگی ترغیــب خواهد 
کــرد. البتــه منظــور از ایــن توصیــه انــکار 
احساسات منفی نیست بلکه تنها تمرین برای 

رفتاری مثبت در برخوردهای روزمره است.
یکــی از مهم ترین ابعــاد امید، 

داشتن احساسی خوب درباره 3
محیط اطــراف اســت. یکی از 
کوتاه ترین مســیرها برای پیدا 
کردن حســی خوب دربــاره محیــط اطراف، 
مشــارکت در کارهــای خیــر اســت. وقتی ما 
چیــزی )پــول، انــرژی یــا وقــت خــود( را بــه 
نیازمنــدان می بخشــیم، آرام آرام احســاس 

 8 راهکار برای افزایش »نشاط« در زندگی که معمولا 
با شادی اشتباه گرفته می شود

با امید باش و آماده حرکت

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

اصطلاح نشاط را بسیاری از ما 
شنیده ایم و با شنیدن آن یاد چهره ای موفقیت

شــاد و خندان افتاده ایم. اما آیا نشاط معادل 
شادی است؟ واقعیت این اســت که حتی وقتی تنها 

معنای لغوی این واژه را در نظر بگیریم، باز نشاط چیزی ورای شادی صرف است. در 
لغت نامه عمید و در توضیح واژه نشاط، در کنار معنی شادی، یکی از معانی قدیمی این واژه 

»اراده« است اما کار زمانی جالب تر می شود که سراغ معنای این واژه در زبان عربی برویم. نشاط را در 
عربی به معنای کنش وری، چابکی، زنده دلی و جنب و جوش آورده اند. از سوی دیگر در برخی منابع، نشاط را 

به آن احساس خوش بودنی ربط داده اند که در زمان رســیدن به هدف داریم یا آن احساس خوشایندی که وقتی 
امیدوارانه در پس رسیدن به هدفی گام بر می داریم. اما قصد ما از این مطلب واژه شناسی نیست، بلکه در پی آن هستیم که زبان 

مشترکی برای این واژه پیدا کنیم چرا که در این مطلب می خواهیم راهکارها برای پیدا کردن نشاط بیشتر را مرور کنیم.

بهتری به اطــراف خود پیدا می کنیــم و در عین حال با 
ایجاد تغییــری حتی بســیار کوچک و تجربــه کنش گر 

بودن احساس توانایی بیشتری خواهیم کرد.
خنده و شــادی را دســت کم نگیرید. هر 

چند نشاط معادل شادی نیست و معنای 4
آن فراتــر از آن اســت امــا شــاد بــودن، 
می تواند به تقویت این ویژگی منجر شود. 
مطالعــات متعــدد روان شناســی نشــان داده اســت 
موضوعی که بیــش از قــرار گرفتــن در محیطی مفرح 
می تواند ما را شــاد نگه دارد، شوخ طبعی خود ماست؛ 
این که بتوانیم دلایل کوچک برای شــادی را از همین 

محیطی که در آن قرار داریم، پیدا کنیم.
از شکســت نترســید. پیدا کــردن روش 

کارآمد برای رســیدن به هدف مطلوب، 5
کار ساده ای نیســت. اهداف خودتان را 
شــروع،  از  پیــش  و  تعییــن  درســت 
برنامه ریزی کنیــد، اما در عین حال از ترس شکســت، 
متوقف نشــوید. ادامه دادن تلاش به صورتی پیوسته، 
می توانــد آرام آرام راه بــرون رفت از شــرایط دشــوار و 

دستیابی به هدف را برای شما روشن کند.
شکســت خورده اید؟ محیط اطراف تان 

کلافه کننــده اســت؟ برخــی اطرافیان 6
اصرار به ناکام شدن شــما دارند؟ اولین 
توصیــه برای ایــن شــرایط، اســتفاده از 
روش های آرام سازی و متوقف کردن افکار منفی است. 
تنها نتیجه تکرار زشتی ها و غصه ها در ذهن، فروبردن 
شــما در ناامیدی و بدتر کردن شــرایط است. مطمئن 
باشــید بعد از کســب آرامش، بــرای برون رفــت از این 

شرایط، می توانید بهتر تصمیم بگیرید.
زمانی را در روز برای خودتان اختصاص 

دهید و کمی خودتان را تحویل بگیرید. 7
10دقیقــه چای خــوردن در یــک لیوان 
خوب خرج چندانی ندارد اما احســاس 
خوب آن می تواند به ما انرژی دهد تا قدم های بعدی را 
بهتر برداریم. بنا به ســلیقه تان جوایزی برای خودتان 

درنظر بگیرید.
در آخــر ایــن کــه طبیعــت را دســت کم 

نگیرید. فواید حضور در طبیعت بســیار 8
اســت؛ از کســب آرامــش تــا افزایــش 
خلاقیت. حــالا که هوا رو به گرم شــدن 
اســت و از طرفی تماشــای طبیعت بهــاری بعد از یک 
زمســتان ســرد امیدبخــش اســت، صــرف زمــان در 
بوستان ها و طبیعت محل زندگی را دست کم نگیرید. 
بــا ایــن کار هــم می توانیــد تاثیــر منفــی ناکامی ها را 
کاهــش دهید و هــم به ایده هــای جدیدی بــرای طی 

مسیر دست یابید.

خانمی 35 ساله ام 
و 3 یــا 4 ماهی می 
شــود که از شوهرم 
جدا شــده ام. نگاه همکاران آقا 
بعد از این که متوجه ماجرا شدند، 
روی روانم سنگینی می کند و این 
سنگینی نگاه را احساس می کنم. 
با این که حتی با همکاران خانمم 
در این بــاره صحبت نمی کنم اما 
بعضی هایشان علنی و مدام درباره 
دلایل طلاقم می پرسند. چه طور با 
آن ها رفتار کنم که پای شان را از 

گلیم شان درازتر نکنند؟

راهله فارسی |  مشاور

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

این تصــور که همه به  مشاوره 
دنبال سرک کشیدن طلاق

به زندگی شــخصی 
شما یا سوء استفاده  از 
شرایط تان هستند، بدبینانه به نظر می 
رســد. البتــه و صددرصد، مــرزی بین 
دخالت کردن و کمک به دیگران وجود 
دارد. ایــن کــه افــراد به حکــم کمک به 
دیگران می خواهند از کار و زندگی فرد 
دیگری ســر دربیاورند، توجیهی کاملا 
غیرمنطقی بــرای شــخص دخالت گر 
اســت. برای کمک کــردن حتمــا باید 
درخواستی از طرف مقابل اعلام شود، 
نه این که بدون خواسته آن شخص صرفا 
به دلیــل این که فرد مــی خواهد کمک 
کند، زندگی او را از اختیارش درآورد و به 
استقلال او لطمه بزند. با این حال، این 
نگاه شما درباره همه همکاران تان اعم از 
مرد و زن، بدبینانه به نظر می رسد و باید 

مدیریت شود.

   فضول ها سراغ چه افرادی می روند؟

گاهی اوقات خود فــرد به دیگران اجازه 
ســرک کشــیدن در زندگــی اش را می 
دهد. معمولًا افرادی که کنجکاوی بیش 
از حــد دارند، باهوش هســتند و ســراغ 
کســانی می روند کــه ضعیف ترنــد و در 
برابر سوالات آن ها، خودشان را ملزم به 
پاسخ دادن می دانند. اگر بتوانید اعتماد 
به نفس خود را قوی تر کنید، افراد فضول 
کمتری در اطــراف تان خواهنــد ماند و 
کمتر در موقعیت هایی قرار می گیرید که 

به چنین سوالاتی پاسخ دهید.

   طفره بروید

اگــر شــما از جــواب دادن بــه ســوالات 
همــکاران تــان طفــره برویــد، بــه طور 
نامحســوس پیام تان را بــه آن ها منتقل 
می کنید. پیام شــما هم این است که به 
دلایلی، دوست ندارم درباره این موضوع 
صحبت کنم. وقتی از شما سوالاتی  می 
شــود که دوســت ندارید به آن ها پاسخ 
بدهید، با تغییر دادن موضوع از پاســخ 

دادن امتناع کنید.

   نیازی به گفتن جزئیات نیست

در برخــی مواقع ممکن اســت مجبور 
شــوید به دلیل شــرایط یا موقعیتی به 
فرد سوال کننده پاسخ بدهید. زمانی 
که در چنین شــرایطی قرار می گیرید 
و مجبــور هســتید کــه پاســخ بدهید، 
کمترین میزان جزئیات را بگویید. یک 
پاســخ کلی و حتی تا حد امکان مبهم 

می تواند شما را از مخمصه برهاند.

   از این چند جمله کمک بگیرید

در ادامه مثــال هایی ذکر شــده که می 
توانــد کمک کننــده باشــد و گفتن این 
جملات، پاســخ های خوبی به افرادی 
اســت که نمی خواهیــد دوبــاره درباره 
طلاق تان ســوال کنند: چرا این سوال 
خصوصی را مطرح می کنی؟  من عادت 
ندارم درباره این مسائل با کسی صحبت 
کنم، )لبخنــد بزنیــد و بگوییــد:( واقعا 
داری چنین سوالی از من می کنی؟ من 
دوست ندارم درباره این موضوع حرف 
بزنم پــس بیا بحث رو عــوض کنیم، می 

دونی این سوال خیلی شخصیه؟ و ... .


