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سبك رابطه

سبك ارتباط

اگر دير جواب پيامش را دادي 
عذرخواهي نكن!

»در دسترس بودن« توقعات بيجا به‌ وجود آورده است

در ابتدا، هميش��ه در دس��ترس‌بودن حس 
خوبي داشت. براي حرفه‌اي‌هايي كه 20سال 
پيش آرام‌آرام از تلفن‌هاي ‌همراه هوش��مند 
اس��تفاده كردند تا با‌ عجله كسب‌و‌كارش��ان 
را انجام دهند، در دس��ترس‌بودن احس��اس 
قدرتي خارق‌العاده داشت. مليسا مَزمانيان، 
استاد انفورماتيك دانشگاه كاليفرنيا كه اوايل 
دهه نخست۲۰۰۰ ميزان اقبال به اين ابزار‌ها 
را مطالعه مي‌كرد، ‌مي‌گويد: »آنها احس��اس 
مي‌كردند ارباب��ان دنيا هس��تند«، اما وقتي 
افراد بيشتري به ابزار‌هاي ارتباطي قابل‌حمل 
دسترس��ي پيدا كردند، درجا پاسخ‌دادن به 
پيام‌ها به قاعده‌اي بين همكاران، دوستان و 
عزيزان‌مان تبديل شد. اين قدرت اعجاب‌انگيز 

به وظيفه تبديل شد. 
وقتي فناوري ارتباطي رفت��ار تازه‌اي)مانند 
پاسخ‌دادن هنگام مشغله( را ممكن مي‌سازد، 
انجام آن كار مي‌شود نشانه‌اي از اينكه افراد 
به ‌عنوان كارمند يا اعضاي خانواده چه ميزان 
تعهد دارند و بي‌رحمانه آنك��ه، انجام‌ندادن 
آن كار نش��ان خواهد داد آنها به ‌اندازه كافي 
متعهد نيس��تند. در حال ‌حاض��ر، اگر آدم‌ها 
احس��اس كنند به ‌اندازه كافي سريع پاسخ 
نداده‌اند، تصور مي‌كنند يك عذر‌خواهي به 

فرد مقابل بدهكارند. 
اين عذر‌خواهي‌ها س��ؤالي را مطرح مي‌كند: 
وقت��ي مرتك��ب گن��اهِ دردس��ترس‌نبودن 
مي‌شويم، به ‌واقع آيا به كسي صدمه مي‌زنيم 
يا نه. بديهي است كه پاسخ‌دادن با‍ تأخير، آن 
هم در فرهنگي كه تنبلي يا حتي نمود آن را 
نقصي اخلاقي مي‌داند، مي‌تواند تبعات واقعي 
به همراه داشته باشد. اين مسئله به‌ ويژه در 
محل كار صادق اس��ت، حتي اگر هميش��ه 
پاس��خگو‌بودن هي��چ تأثيري ب��ر بهره‌وري 
واقعي كارمندان نداشته باش��د، بسياري از 
مديران، بي‌آنكه به خ��ود زحمتي بدهند، از 
اين موضوع به‌ عنوان شاخصي براي ارزيابي 

ارزش كاركنان استفاده مي‌كنند. 
در ارتباطات شخصي، با سرعت‌ پاسخ‌ندادن 
اين خطر را به همراه دارد ك��ه طرف مقابل 
گمان كند براي��ش اهميتي قائل نيس��تيد. 
بالاخره، گوشي شما درس��ت همان‌جا بود. 
اما گذش��ته از اين خطرات احتمالي، عواقب 
به ‌سرعت پاس��خ‌ندادن آنقدر‌ها هم كه از آن 

مي‌ترسيم، جدي نيست. 
براي آنكه تنش ناش��ي از سرعت‌ پاسخ‌دهي 
و واقعي��ت مش��غله‌هاي‌مان را ح��ل كنيم، 
رايج‌ترين راه آن اس��ت كه پيام‌مان را با اين 
چهار كلمه شروع كنيم: ببخشيد دير جواب 

مي‌دهم كه ژستي بي‌خطر و مؤدبانه است. 
يك دليل آن است كه داشتن چندين وظيفه 

و اولويت به این معناست كه ما، همه ما، مدام 
در حال به‌ تأخير‌ انداختن چيزي هس��تيم و 
عذر‌خواهي‌كردن براي چنين واقعيتي مانند 
آن اس��ت كه مجبور باش��يم به ‌خاطر آنچه 

هستيم عذر‌خواهي كنيم. 
درك مي‌كنم مردم عبارات كليشه‌اي را بدون 
آنكه قصد خاصي داشته باشند و صرفاً براي 
آنكه مؤدب به نظر برس��ند، تكرار مي‌كنند، 
اما حتي اگر »ببخشيد دير جواب مي‌دهم« 
رفتار اجتماعي مطلوبي باش��د، بهتر اس��ت 
پش��يماني‌مان را در عمل نشان دهيم، چون 
تأثي��رات واقعي بيش��تري دارد. تك��رار اين 
عبارت موجب مي‌شود احساس كنيم دائماً 
از كارم��ان عقبيم و بدتر آنك��ه، اين كلمه‌ها 
براي فردي كه)ظاهراً( با تأخير به او پاس��خ‌‌ 
مي‌دهيم، استاندارد نامعقولي ايجاد مي‌كند. 
با ‌اين‌ همه، ت��ا الان نتوانس��ته‌ام جايگزيني 
كه از هر نظر مطلوب باش��د براي اين عبارت 
پيدا كن��م. اخيراً از برخي كارشناس��ان علم 
ارتباط كمك خواس��ته‌ام و با‌وج��ود برخي 
پيشنهاد‌هاي عاقلانه، نبود پاسخي در‌خور و 
روشن، نشان مي‌دهد اين مسئله تا چه اندازه 

پيچيده است. 
يكي از پيشنهادات اين بود كه از اين عبارت 
استفاده كنيد: »از صبوري شما سپاسگزارم«. 
اين عبارت لااقل عذر‌خواهي را حذف مي‌كند، 
اما به نظر من پرخاشگري منفعلِ بيش‌ازحدي 
در آن وج��ود دارد. اي��ن عب��ارت صب��وري 
دريافت‌كننده را فرض گرفته اس��ت و حتي 
اين صبوري را بر او تحميل مي‌كند، چه فرد 
مقابل آن را احساس كند يا نه. از طرف ديگر 
وقتي، به ‌جاي عذر‌خواهي، توضيح مي‌دهيد 
كه چرا دير پاس��خ مي‌داده‌ايد )»ديروز كلي 
كار سرم ريخته بود«( به افراد اطمينان‌خاطر 
مي‌دهيد كه نبايد دير‌پاس��خ‌دادن شما را به 
خودشان بگيرند، اما افزون بر اين، اين جمله، 
بدون آنكه كمكي به ما كند، به این معناست 
كه ديرجواب‌دادن تنها زماني پذيرفته است 

كه توجيه مناسبي داريد. ‌
الي هارمون از دانش��گاه پورتلند خاطرنشان 
مي‌كن��د: فن��اوري في‌نفس��ه اس��ترس‌زا 
نيس��ت بلکه انتظ��ارات ديگران اس��ت كه 

استرس‌زاست. 
هارمون متوجه شد شايد نتوانيم در زندگي 
روزان��ه انتظاراتي را كه ديگ��ران از ما دارند، 
به ‌راحتي تغيير دهيم و قطع‌ش��دگي كاملي 
را براي خودمان خلق كني��م، اما مي‌توانيم 
درجاتي از اين احساس را به ديگران منتقل 
كنيم. مي‌تواني��م دير‌ پاس��خ‌‌دادنِ ديگران 
را به خودم��ان نگيريم. مي‌تواني��م به‌ خاطر 
تأخير‌هاي‌م��ان عذر‌خواهي نكني��م تا فوراً 
پاس��خ‌‌‌ندادن را ب��ه قاع��ده تبدي��ل كنيم. 
مي‌توانيم به اف��راد بگوييم لزوم��ي ندارد به‌ 

خاطر تأخيرشان عذ‌رخواهي‌ كنند. 
نمي‌توانم تعداد دفعاتي را بشمارم كه در همه 
پيام‌ها، ايميل‌ها و پيام‌هاي اسِلكَ كه در عمرم 
فرس��تاده‌ام، به ‌خاطر تأخي��رم، عذر‌خواهي 
كرده‌ام، اما به عقب كه نگاه مي‌كنم، مي‌بينم 
فقط يك‌بار واقعاً متأسف بودم، آن هم زماني 
بود كه با چهار ماه تأخي��ر، به ايميل طولاني 
و تأمل‌برانگيز يك��ي از خوانندگانم، پاس��خ 
مي‌دادم، اما دوس��ت دارم، از اينجا كه محلي 
ب��راي تبادل‌نظر عمومي اس��ت، تم��ام آن 
عذر‌خواهي‌هاي گذشته را پس بگيرم. ديگر 
نمي‌گويم ببخشيد دير جواب مي‌دهم، از شما 

هم چنين انتظاري ندارم. 
نقل و تلخيص از: وب‌سايت ترجمان 
نوشته: جو پينسكر/ ترجمه: فاطمه 
زليكاني/ مرجع: آتلانتيك

   نازيلا ديانوش*
به عنوان يك روان‌درمانگر كه سال‌ها در اتاق درمان، 
زوج‌هاي جوان، ميانسال و حتي سالمند را مي‌بينم، 
علت اصلي اكثر اختلاف‌هاي زناشويي را در اين يك 
كلمه خلاصه مي‌كنم: سوءتفاهم. مشكل اصلي ما در 
تمام ارتباط‌ها، ناتوانی در ديدن تفاوت نگاه ديگري با 
ما در مورد يك اتفاق يا مس�ئله مشترك است، مثلًا 
يكي از جالب‌ترين جلسه‌هاي زوج‌درماني من، شروع 
جنگ جهاني و دعواي يك زوج جوان بر س�ر گرم يا 

سرد بودن آب كتري بود...!
    
   آبي كه هم گرم بود هم سرد!

 ماجرا از اين قرار بود كه خانم مي‌خواست چاي دم كند، آب 
باقي مانده در كتري را به ج��اي اينكه دور بريزد، ريخته بود 
پاي گلدان! آقا معترض بود كه اين آب گ��رم بوده و به گياه 
آسيب مي‌زند و خانم معتقد بود كه آب سرد بوده، حتي روي 
دست يكديگر درجه آب را امتحان مي‌كنند و از نظر خانم آب 
سرد و از نظر آقا گرم است! هر دو فكر كردند كه آن يكي دارد 

واقعيت را مخفي مي‌كند تا كار خودش را توجيه كند. 
خانم فكر مي‌كرد همسرش دنبال دعواي الكي است و دارد 
يك موضوع پيدا مي‌كند تا با او دعوا كند. آقا هم فكر مي‌كرد 
خانم از س��ر بي‌دقتي آب گ��رم ريخته پاي گل��دان و حالا 
نمي‌خواهد اشتباهش را قبول كند. وقتي اين موضوع را بيان 

كردند، متوجه شدم كه چقدر مي‌توانند بر سر مسائل مختلف 
ديگر هم باهم جر و بحث داشته باشند و حدسم هم درست 
بود. كمي كه جلسه درمان جلوتر رفت، باهم متوجه شديم 
كه شخصيت خانم يك شخصيت كلي‌نگر است و عموماً اين 
تيپ شخصيت‌ها به جزئيات اهميت نمي‌دهند، مثلاً هر زمان 
وارد اتاق درمان مي‌شدند، اگر من تغييري هر چند كوچك 
در دكوراسيون اتاق مي‌دادم، آقا زود متوجه مي‌شد اما خانم 
نه. وقتي اين تفاوت شخصيتي‌ش��ان را به آنها توضيح دادم 
به مثابه آبي روي آتش بود و ناگهان جفت‌ش��ان آرام شدند 
و فهميدند هيچ كدام دروغگو نيستند و واقعاً از نظر خانم در 
آن لحظه آب سرد بود و از نظر آقا آب گرم و بعد از چند جلسه 
كلًا رابطه‌ش��ان 180درجه فرق كرد و هر دو متوجه شدند 

طرف مقابل قصد آسيب زدن ندارد و فقط شخصيت و نوع 
نگاه‌شان باهم فرق دارد و خانم ياد گرفت كمي از كلي‌نگري 
به جزئي‌نگري حركت كند و آقا هم بالعكس و تمام ش��د و 
ش��دند دو رفيق كه گاهي وقت‌ها هم به سوءتفاهم‌هاي هم 

مي‌خندند. 
   توجه به تفاوت‌هاي نگرشي

اگر متأهل هستيد و داريد اين مطلب را مي‌خوانيد، مي‌دانم 
قشنگ درك كرده‌ايد كه منظور و مقصودم چيست. خيلي از 
دعواهاي بزرگ در ازدواج و خانواده بر سر مسائلي به همين 
كوچكي رخ مي‌دهند. قص��دم از بيان اين تجربه اين بود كه 
براي داشتن يك ارتباط سالم و خوشحال‌كننده با همسرت 
و حتي ديگران بايد متوجه تفاوت‌هاي نگرشي و شخصيتي 
آدم‌ها با خودت بشوي، اين جوري دنيا خيلي جاي امن‌تري 
مي‌شود و متوجه مي‌شوي كه واقعاً خيلي وقت‌ها آدم‌ها قصد 
آس��يب به تو را ندارند. فقط همان طور كه اثر انگشت هيچ 
كسي شبيه ديگري نيست، ش��خصيت و نوع نگاه آدم‌ها به 
زندگي و مسائل زندگي هم مانند ما نيست، پس پيشنهاد من 

اين است كه كتاب بخوانيد!
   كتاب؛ نسخه شفابخش

اما اين ماجرا چه ربطي به كتاب خواندن دارد؟ هر كتابي، چه 
علمي، چه زندگينامه و حتي رمان توسط يك نويسنده و با 
نگاه خاصش به زندگي نوشته مي‌شود و هر چه كتاب‌هاي 
بيش��تري بخواني، دنياهاي دروني آدم‌هاي متفاوت‌تري را 

تجربه مي‌كني و بيشتر متوجه فرق آدم‌ها با خودت شده و 
راحت‌تر از كنار اختلاف نظرها رد مي‌شوي. مولاي متقيان، 
حضرت علي)ع( مي‌فرمايند: »هر كسي با كتاب آرامش يابد، 

راحتي و آسايش از او سلب نمي‌شود.«
 شايد براي همه ما مقدور نباشد براي ديدن درست واقعيت‌ها 
و آرامش دروني، جلسات روانكاوي يا مشاوره را تجربه كنيم. 
شايد خيلي از زوج‌ها بنا به دلايلي نتوانند وارد اين جلسات 
شوند اما ارزان‌ترين و در دس��ترس‌ترين راه، مطالعه كتاب 
است. هيچ وقت شده يك آهنگ بي‌كلام بگذاري و هندزفري 
توي گوشت و يك فنجان چاي تازه دم دستت و حين مزه‌مزه 
كردن چاي در دنياي يك كتاب غرق ش��وي؟ اگر انجامش 
نداده‌اي، حتماً امروز نيم ساعت را برايش وقت بگذار. قطعاً 
مي‌فهمي گاهي آرامش بدون هيچ خرجي همين بغل دستت 
بوده و تو خبر نداش��تي. براي خود من ك��ه آرام‌بخش‌ترين 
قسمت خانه‌ام و اتاق كارم در محل كارم، كتابخانه من است. 
كاش همه ما به جاي اينكه ساعت‌ها در فضاي مجازي چرخ 
بزنيم و خشمگين ش��ويم كه بقيه اين طوري هستند و من 
نيستم يا دنيا پر از اتفاق‌هاي بد است و... به خودمان احترام 
بگذاريم و نيم س��اعتي روح‌مان را پ��رورش دهيم و كتاب 
بخوانيم، حتي شده روزي چند صفحه. اين جوري بعد از چند 
ماه آرامش را در خودت و روابطت از نزديك لمس مي‌كني. به 

اميد آرامش تو، دوست من!
*روانكاو و روان‌درمانگر

   مينا محمددوست*
تا حالا با دقت به نوزاد توجه كرده‌ايد؟ ظرافت و زيبايي محض، عطر بي‌نظيرش، 
لطافت پوست، دست و پاي كوچك... صرف‌نظر از زيبايي‌هايش چه چيز توجه 
شما را جلب مي‌كند؟ كمي دقت كنيم! بله! چه موجود بي‌دفاعي! در كمال زيبايي 
و اوج وابستگي. چقدر نوزاد انسان بدون توجه و نگهداري دوام مي‌آورد؟ خيلي 
كم... در بين موجودات زنده، نوزاد انسان طولاني‌ترين زمان لازم را براي رسيدن 
به استقلال دارد. صرف‌نظر از معني كلمه مستقل كه در علم مطالعه رفتار مفهوم 
گسترده‌اي دارد. اينجا منظور آن ميزان از استقلال مدنظر است كه شخص بتواند 
تنها غذا بخورد، لباس بپوشد و راه برود. براي رسيدن به اين مرحله نوزاد انسان به 
چند سال زمان نياز دارد؛ زماني كه براي بسياري از موجودات مثلًا براي راه رفتن 

تنها چند ساعت كافي است... 

همين موجود به شدت وابسته، بعد از سال‌ها در جايگاهي قرار مي‌گيرد كه به قعر 
درياها و بي‌نهايت كهكشان‌ها نفوذ مي‌كند، درست برعكس ساير موجودات كه زود 
به استقلال مي‌رسند و به لحاظ گستره تفكري در يك محدوده، راكد مي‌شوند! 

 بله روان انس��ان بس��يار بس��يط اس��ت و اين روان نياز به پرورش دارد. برخي 
نظريه‌پردازان علوم انس��اني ماهيت روان را به لوح سفيدي تشبيه كرده‌اند كه 

ديگران و مخصوص��اً افراد نزديك، با گفتار و رفتار خود هر كدام ترس��يم‌كننده 
نقشي بر اين لوح سفيدند. هر چند علم، تأكيد بر نقش تعيين‌كننده سال‌هاي 
نخستين زندگي را بر ش��خصيت، مهم و اصولي تلقي مي‌كند، اما هر كدام از ما 
به حكم انسان بودن تا روزي كه زنده هستيم، وظيفه داريم روان خود را پرورش 
دهيم. زياده‌گويي نيست اگر الزام اصول اخلاقي براي روان را با لزوم جريان خون 
در رگ‌ها قياس كنيم. حقيقت اين است در دوره‌اي زندگي مي‌كنيم كه عوامل 
زيادي مي‌توانند روي ارزش‌هاي اخلاقي تأثير بگذارند و نيز از طرفي ما از برخي 
عوامل رش��دي درون خود جدا شده‌ايم. بش��ر امروزي مدام در حال تكاپو براي 
»صرفاً«  سپري كردن زندگي است. ما از كيفيت زندگي غافل شده‌ايم. كمتر به 
درون خود مي‌پردازيم و بيشتر درگير ارزش‌هاي بيروني هستيم. نتيجه در دو 
كلمه خلاصه مي‌شود: »اخبار ناخوشايند«. فرق نمي‌كند در كجاي اين كره خاكي 
زندگي مي‌كنيم، متأسفانه اين اخبار همه جا هست. جواب‌هاي زيادي براي چرايي 
اين رخداد وجود دارد، مثلًا ما والدين درگيري هس��تيم، غرق در كار. آنقدر كه 
فراموش مي‌كنيم يكي از وظايف‌مان به عنوان والدين حفظ رابطه عميق عاطفي 
)البته نه چسبندگي عاطفي( با فرزندان‌مان است. به ياد داشته باشيم ما الگوهاي 
بي‌تكراريم، بنابراين واقعاً وظيفه داريم، شايسته زندگي كنيم و اين شايستگي را 

به نسل بعد منتقل كنيم.
* مشاور و روانشناس

هرچ�ه كتاب‌ه�اي بيش�تري بخواني، 
دنياهاي دروني آدم‌ه�اي متفاوت‌تري 
را تجرب�ه مي‌كن�ي و بيش�تر متوج�ه 
فرق آدم‌ها با خ�ودت ش�ده و راحت‌تر 
از كن�ار اختالف نظره�ا رد مي‌ش�وي

در ح�ال ‌حاض�ر، اگ�ر آدم‌ه�ا 
احس�اس كنند به ‌اندازه كافي 
س�ريع پاس�خ نداده‌اند، تصور 
مي‌كنن�د ي�ك عذر‌خواهي به 
ف�رد مقاب�ل بدهكارن�د. اي�ن 
را  س�ؤالي  عذر‌خواهي‌ه�ا 
مطرح مي‌كن�د: وقتي مرتكب 
دردس�ترس‌نبودن  گن�اهِ 
مي‌ش�ويم، به‌واق�ع آي�ا ب�ه 
كس�ي صدمه مي‌زنيم ي�ا نه؟

جنگ زن و شوهر
 بر سر دماي آب كتري!

تمام اختلاف‌هاي زناشويي ناشي از سوء‌تفاهم است

   پريسا گربندي
خيلي هم نگذشته... احتمالاً يادتان مي‌آيد كه وقتي ويروس 
كرونا در كشور و در جهان جولان مي‌داد، چه در فضاي مجازي و 
چه در زندگي واقعي، چقدر راجع به آن صحبت مي‌شد. وقتي در 
فضاي مجازي صفحه‌ات را باز مي‌كردي، محال بود استوري يا 
پستي مربوط به اين ويروس نبيني، نقشه‌هاي قرمز، اعلاميه‌هاي 
فوت عزيزان، آه و ناله از بيماري اعضاي خانواده، درگيري‌هاي 
لفظي بر سر اينكه چه كساني در پخش اين ويروس مقصرترند 
و چيزهايي از اين قبيل در سراسر فضاي مجازي پر شده بود، 
اما بالاخره براي مدتي اين نقاشي آبي شد، البته مدت كوتاهي 
است كه هر از چندگاهي خبر از بازگشت دوباره اما بسيار ضعيف 
بيماري در گوشه و كنار مي‌دهند، اما روراست باشيم، آن روزي 
كه رنگ قرمز از نقشه ايران رفت، چقدر خوشحالي كرديم؟ در 
همان فضاي مجازي چند نفر ش��كرگزاري كردند؟ چند نفر 
آمدند و نوشتند كه چقدر خوشبختيم، چه خوب كه خداوند 
هنوز هم حواسش به ما هست؟ آيا همان‌هايي كه هر روز نقشه 
قرمز ايران را مي‌گذاش��تند و از كم و كاستي‌ها حرف مي‌زدند 
و غم به دل خودش��ان و مخاطب راه مي‌دادند، امروز به همان 
شدت خوشحال هستند و اين خوشحالي را منتقل مي‌كنند؟ 
اصلًا آنهايي كه  مي‌گفتند واكسن نزنيد و واكسن‌زده‌ها مثل 
برگ‌هاي پاييزي به زمين مي‌افتند، الان كجا هس��تند؟ كجا 
هستند افرادي كه قاشق و چكش و ملاقه به آنهايي كه واكسن 
زده بودند مي‌چسباندند تا بگويند ديگر عمر واكسن‌زده‌ها به 

دنيا نيست!
ميداني چرا؟ چون انگار ديگر بلد نيستيم خوشحال باشيم و 

بيشتر وقت‌ها براي اين خوشحال نبودن دنبال مقصر مي‌گرديم، 
در حالي كه خودمان هم بي‌ايراد نيستيم، انگار ما عادت كرده‌ايم 
كه روي سياهي‌ها، اخطارها، بحران‌ها و دشواري‌ها تمركز كنيم. 

آنقدر كه از بحران‌ها مي‌گوييم از اتفاقات خوشايند زندگي‌مان 
صحب��ت نمي‌كنيم و همين متمركزش��دن‌هاي اش��تباهي 
هر روز غمگين‌ترمان مي‌كند، افس��رده مي‌شويم، خوشي از 

يادمان مي‌رود و لبخندي كه حق طبيعي‌مان است روزبه‌‌روز 
كمرنگ‌تر مي‌شود و اين نهايت بي‌انصافي ا‌ست كه خودمان 
زمينه غمگين‌ش��دن خودمان را فراهم كنيم. انگار ما گاهي 
فراموش مي‌كنيم كه هر چه شكرگزار‌تر باشيم درهاي رحمت 
و نعمت بيشتري به روي‌مان باز مي‌ش��ود. ما گاهي فراموش 
مي‌كنيم كه شاد بودن خودش نوعي عبادت و شكرگزاري است 
و با خوشحال بودن و سپاسگزاري براي كوچك‌ترين نعمت‌ها 
به خدا نشان مي‌دهيم كه قدردان و لايق نعمت‌هاي بيشتري 
هستيم. ما با فراموش كردن لبخند و نخنديدن و شاد نبودن 
به زندگي مي‌گوييم كه از آن راضي نيستيم و اين يعني پايان 
رفاقت ما با زندگي، هم��ان زندگي‌ای كه خداوند ما را لايقش 
دانسته و به خاطرش پا به اين دنيا گذاشته‌ايم! پس اين رفاقت 

را خراب نكنيم تا ماندگار باشد!

سبك رفتار

سبك نگرش

   تلخيص: سيمين جم
سريع‌ پاسخ‌دادن به پيام‌ها كم‌كم به وظيفه‌اي طاقت‌فرسا تبديل شده است، شايد بهترين 
نشانه آن عذرخواهي‌هايي است كه در ابتداي جواب‌هاي‌مان مي‌نويسيم. فناوري سبب 
شده است انتظاري در ما شكل بگيرد كه خودمان و بقيه را هر لحظه از شبانه‌روز در دسترس 
بدانيم، اما اگر پيامي را با چند ساعت تأخير جواب مي‌دهيم، واقعاً لازم است عذرخواهي 
كنيم؟ جو پيس�نكر، نويس�نده »آتلانتيك« در صحبت با چند متخصص به اين مسئله 

پرداخته است. 

 م�ا گاه�ي فرام�وش مي‌كني�م ك�ه 
ش�اد بودن خ�ودش نوع�ي عب�ادت و 
شكرگزاري است و با خوش�حال بودن و 
سپاسگزاري براي كوچك‌ترين نعمت‌ها 
به خ�دا نش�ان مي‌دهي�م كه ق�دردان 
و لاي�ق نعمت‌هاي بيش�تري هس�تيم

فقط منفي‌ها را در بوق و كرنا مي‌كنيم!
چرا فقط قرمزي كرونا را ديديم؟

از كيفيت زندگي غافل نشويم

كمتر به درون خود مي‌پردازيم 
و بيشتر درگير ارزش‌هاي بيروني هستيم

 براي داشتن يك ارتباط سالم
 و خوشحال‌كننده با همسرت و حتي 

ديگران بايد متوجه تفاوت‌هاي نگرشي 
و شخصيتي آدم‌ها با خودت بشوي، 
اين جوري دنيا خيلي جاي امن‌تري 
مي‌شود و متوجه مي‌شوي كه واقعاً 

خيلي وقت‌ها آدم‌ها قصد آسيب به تو 
را ندارند


