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* هرچنــد در این مــدت یک عــده بودند که 
ارزش و قدر مدافعان حرم را متوجه نشــدند 
اما تاریخ، جان فشــانی آن‌ها را برای امنیت 

کشورمان گواهی خواهد داد.
* آلــوده بــودن روبالشــتی کــه در صفحــه 
سلامت نوشــته بودین، باورش سخته. اونم 

بیشتر از توالت فرنگی! خودتون باورتون می 
شه این چیزها رو؟

* عکس شهید بیطرف رو دور میدان جانباز 
مشهد دیده بودم ولی ایشان را نمی‌شناختم. 

روحشان شاد و یادشان گرامی.
* همــه مــوادی کــه در فهرســت ســیاه 
خوراکی‌ها برای مغز بهشــون اشــاره شده، 

خیلی خوشمزه هستن! خخ!
* مــادر بــودن، ســخت‌ترین و باارزش‌ترین 
شغل دنیاست. این رو همه بچه‌ها، دیر یا زود 

می‌فهمن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطب گرامــی، کنترل 
دخل و خرج و آینده‌نگری 
یک ویژگی مهم و ضروری 
در افراد است اما متاسفانه  
در بعضــی، ایــن ویژگــی از حــد نرمــال فراتر 
می‌رود و فرد و اطرافیان وی را دچار مشکلات 
عدیــده‌ای می‌کنــد. در ادامه چنــد توصیه به 

شما دارم.
بررسی خسیس‌بودن شوهرتان

خساســت یک مشکل روان شــناختی است. 
اما آیا واقعا همسرتان خسیس است؟ بعضی 
وقت‌هــا، درخواســت‌های مــادی خانم‌ها از 
همسرشان، متناسب با بودجه اقتصادی آن‌ها 
نیست یا وســیله‌ای را که تمایل دارند بخرند، 
باب میل و علاقه همسرشان نیست و هنگامی 
که همســر از خرید آن اجتناب می‌کند، خانم 
فکر می‌کند همسرش خست دارد، در صورتی 
که شــاید این گونه نباشــد. اگر فکر می‌کنید 
همسرتان فرد خسیسی است، بررسی کنید که 
وی در چه موقعیت‌هایی از خرج کردن پولش 
خودداری می‌کند؟ در نتیجه این بررسی به دو 
حالت می‌رسید، یا همســرتان واقعا خسیس 
اســت یا این که خسیس نیســت و علت خرج 
نکردن پول در آن زمان، تنگدستی یا نداشتن 
علاقه به آن وســیله یا حتــی ناآگاهــی درباره 

ضرورت داشتن آن است.
لطفا عصبانی نشوید!

در رفتار با همسر خسیس، نباید فراموش کرد 

که حل مشکل خساست همسر کار ساده‌ای 
نیست بنابراین فقط باید تلاش کنید تا رفتار 
او را تعدیل کنید. در قدم اول، لطفا عصبانی 
نشــوید. برای این که آرامــش زندگی‌تان به 
دلیل مسائل مادی از بین نرود، در زمان‌هایی 
که درباره مسائل مالی به مشکل می‌خورید، 
ابتدا خــود را به آرامش دعوت کنیــد زیرا در 
صورت عصبانی شدن شما، همسرتان هم 
عصبانی می‌شود و پیامدهای بسی ناراحت 

کننده‌تر پیش خواهد آمد.
آسیب‌های خساست را بگویید

همسرتان را متوجه ضررهای خساست کنید 
و بگویید این سبک رفتار بر شما و فرزندان تان 
چه تاثیراتی خواهد داشت. قبل از خرید هر 
وسیله‌ای، با همسرتان مشورت کنید. این که 
نیاز شما به آن وسیله برای چیست؟ قیمتش 
چند است؟ و چه مزایایی می‌تواند برای شما 
داشته باشــد زیرا اگر بدون مشــورت با او به 
خرید بروید قطعا در ارتباطتان به مشکل بر 
می‌خورید. هنگامی که از همسرتان به دلیل 
خســیس بودن ناراحــت می‌شــوید، حتما 
این مسئله را بدون دعوا و مشاجره با او بیان 
کنید و بگویید با آن که دوستش دارید، از این 
ویژگی شخصیتی منفی او ناراحت هستید. 
در پایان و بعد از خرید هر چیزی از او قدردانی 
کنید. تشکر شما می‌تواند نوعی تشویق برای 
تکرار رفتارهای مثبت و از بین رفتن برخی 

مشکلات رفتاری همسرتان باشد. 

شوهری دارم که با جاهای مختلف کار می‌کند و حقوق‌ خوبی هم می‌گیرد. 
اما مشکل اصلی من با او، بر سر همین پول است. اصلا نمی‌گوید برنامه‌اش 
برای پول‌هایش چیست و آن‌ها کجاســت؟ هیچ جوره نم پس نمی‌دهد. 

خرجی‌ام را هم درست نمی‌دهد و خسیس است. چه کنم؟

 شوهرم پولدار است 
ولی نم پس نمی‌دهد

مشاوره 
زوجین

سارا هجری  | ‌ روان‌شناس‌بالینی

اتاق مشاوره

پژوهشی بر اساس 133 تحقیق

در  محققــان  وایــز،  نیــوز  گــزارش  بــه 
بزرگ‌ترین و جامع‌تریــن مطالعه به روش 
مرور چتری)جمــع‌آوری و تجزیه و تحلیل 
نتایج مطالعات متعدد( تاکنون، دریافتند 
که ورزش منظم هــم در افراد ســالم و هم 
در مبتلایــان بــه بیماری‌هــا، اختلالات یا 
مشکلات پزشــکی خاص نیازمند درمان 
و مراقبت، باعث بهبود عملکرد شناختی 
عمومــی، حافظــه و عملکرد اجرایی شــد 
و ورزش به‌عنــوان یک فعالیــت ضروری و 
موثر، می‌توانــد به بهبود و حفظ ســامت 
شناختی کمک کند. این تحقیق با ترکیب 
یافته‌های ۱۳۳ تحلیل نظام‌مند شامل دو 
هزار و ۷۲۴ آزمایش تصادفی کنترل‌شده 
بــا ۲۵۸ هــزار و ۲۷۹ شــرکت‌کننده، به 
ایــن نتایــج رســید: ورزش با شــدت کم تا 
متوســط بیشــترین فایده را برای عملکرد 
مغز و حافظه دارد؛ در کودکان و نوجوانان 
بیشــترین بهبــود در حافظــه دیــده شــد، 
در حالــی کــه افــراد مبتــا بــه اختــال 
کم‌توجهی‌ـ‌ـبیش‌فعالی بیشترین پیشرفت 
را در عملکرد اجرایی نشــان دادند؛ یوگا، 
تای‌چی و بازی‌های ورزشی الکترونیکی 
)exergames( بیشترین فواید شناختی 

را دارند.
نمایان شدن نتایج بعد از یک ماه

بــه گفتــه دکتــر بــن ســینگ، سرپرســت 

پژوهش از دانشگاه استرالیای جنوبی، 
ورزش بر ســامت جســمی اثــر عمیقی 
دارد، اما می‌دانیم که به عملکرد مغز هم 
کمک می‌کند. او می‌افزایــد: »جالب‌تر 
این که ما دریافتیم این فواید به‌سرعت‌ــ 
ظرف یک تا سه ماه اول‌ــ نمایان می‌شوند 
که نشــان می‌دهــد حتــی فعالیت‌های 
کوتــاه می‌تواننــد تفــاوت زیــادی ایجاد 

کنند. 
همچنیــن مویــد ایــن موضوع اســت که 
امتحــان کــردن فعالیت‌هــای جدیــد 
می‌تواند در فعال نگه داشــتن مغز نقش 
مهمــی داشــته باشــد«. ایــن یافتــه هــا 
دلگرم‌کننده‌انــد، زیرا نشــان می‌دهند 
فعالیت‌های جذاب و کم‌اثر هم می‌توانند 
مزایــای واقعــی در بهبــود توانایی‌های 
شناختی داشته باشند. به گفته پروفسور 
کارول ماهــر، پژوهشــگر ارشــد، ورزش 
باید به‌عنوان یــک راهبرد بــرای تقویت 
سلامت شناختی در تمام سنین و سطوح 
آمادگــی جســمانی تشــویق شــود، زیرا 
زوال عقل و بیماری‌های نورودژنراتیو یا 
تخریب‌کننده ســلول‌های عصبی مانند 
آلزایمر به نگرانی‌های رو‌به‌رشد در جهان 
تبدیل شده‌اند که نیاز فوری به شناسایی 
راهبردهای موثــر برای حفــظ و ارتقای 
عملکــرد شــناختی در طــول زندگی را 

برجسته می‌کنند.

 Complexity دریک هلبینگ« یکی از اعضای هیئت‌علمی« 
Science Hub  و اســتاد دانشــگاه ETH زوریخ معتقد است 
که حفظ و ارتقــای تنوع اجتماعی نقش بســزایی در زندگی 
انســان‌ها دارد.  بــه گــزارش »خبــر آنلایــن«، مطالعــه اخیر 
هلبینگ و همکارش نشان می‌دهد در شبکه‌های اجتماعی 
متمرکز، تنوع اجتماعی کمتر اســت؛ چراکه در این فضاها، 

چند چهره کلیدی و سلبریتی با افراد زیادی در ارتباط اند.
از بین رفتن ایده‌ها در فضای مجازی

 ،X  طبق گفته محققان، در پلتفرم‌هایی مثل اینســتاگرام و
تعداد محدودی از افراد با فالوئر‌های فــراوان به بقیه فرمان 
می‌دهنــد و آن هــا را رهبــری می‌کننــد. هلبینــگ توضیح 
می‌دهد: »در شــبکه‌های اجتماعی متمرکز، نظرات اقلیت 
به‌راحتی بــا نظرات اکثریــت از بین مــی‌رود. ایــن گاهی به 

معنای از بین رفتن ایده‌های ارزشــمند خواهــد بود که در این 
شرایط به جریان حاکم اصلی تبدیل می‌شود و درعین‌حال، این 
موضوع هیچ تضمینی برای یافتن راه‌حل‌های خوب نیســت. 
درواقع، باید در شبکه‌های اجتماعی فضا‌های امنی ارائه شود 
تا ایده‌های جدید بتوانند بدون نیاز به رقابت مستقیم با جریان 

اصلی رشد کنند«.
کمک به ارتقای تنوع اجتماعی

راهکار هلبینگ در این راستا جالب توجه است: »به نظر می‌رسد 
که یک اقدام ساده، مانند آنفالو کردن افراد سلبریتی و بلاگر، 
یعنی افراد بانفوذ با فالوئر‌های زیاد، باعث کمک به ارتقای تنوع 
اجتماعی خواهد شد«. باگذشت زمان، این به طیف وسیع‌تری 
از ایده‌ها، نوآوری بیشــتر، رونق اقتصادی، انعطاف‌پذیری در 

برابر اختلالات اجتماعی و هوش جمعی منجر می‌شود.

ورزش به هر شکلی حافظه را تقویت می‌‌کند

چرا باید بلاگرها را آنفالو کنید؟
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تحقیقی در دانشــگاه استرالیای جنوبی نشــان داده که ورزش برای مغز هم 
فوق‌العاده اســت.  طبق این تحقیق، هر نوع ورزشــی حتی یوگا و پیاده‌روی هم 
می‌تواند عملکرد مغز و حافظه را در افراد با هر ســنی به میزان چشمگیری بهبود 
بخشــد. البته در کودکان و نوجوانان بیشــترین بهبود در حافظه مشاهده شد و 
‌ـبیش‌فعالی )ADHD( هــم بهبود در تمرکز  افراد مبتلا به اختــال کم‌توجهی‌ـ
و تصمیم‌گیری را گزارش کردند. فعالیت‌هایی ماننــد تای‌چی، یوگا و بازی‌های 

ویدئویی تعاملی بیشترین مزایای شناختی را نشان دادند.
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استقبال گرم و حرفه‌ای1 
لبخنــد بزنید| اولیــن قــدم بــرای 
ارتباط خوب، لبخند گرم و دوستانه است. 
این کار حس راحتی و احترام را به مشتری 

منتقل می‌کند.
سلام و خوش‌آمدگویی| با لحنی دوستانه 
و محترمانه مشــتری را خوش‌آمد بگویید. 
مثــاً: »خــوش اومدیــد! چطــور می‌تونم 

کمک‌تون کنم؟«
برقراری ارتباط چشمی| هنگام صحبت 
با مشتری، به چشمان او نگاه کنید. این کار 

حس توجه و اهمیت را به او القا می‌کند.

فضای مغازه و رفتار تیم فروش2 
فضای دلپذیر| ظاهــر مرتب و تمیز 
مغازه، همراه بــا نور کافی و دکــور جذاب، 

حس آرامش را به مشتری منتقل می‌کند.
لباس مرتب و هماهنگ| لباس کارکنان 
باید مرتب، تمیز و حرفه‌ای باشد تا احساس 

اعتماد ایجاد کند.
خودداری از فشار بیش از حد| مشتری‌ها 
از فروش‌های فشارآور و زورمندانه ناراحت 
می‌شوند. فضایی فراهم کنید که مشتری 

احساس آزادی و راحتی داشته باشد.

شناخت نیازهای مشتری3 
گوش دادن فعال| وقتی مشــتری 
شــروع بــه صحبت می‌کنــد، توجه نشــان 
دهید. سوالاتی مرتبط بپرسید تا مشخص 

شود دقیقاً به دنبال چه چیزی است.
طرح سوال‌های هدفمند|سوالاتی مثل 
»چه نوع محصولی مد نظر شماســت؟« یا 
»برای چه مناسبتی خرید می‌کنید؟« کمک 

می‌کند درک کنید چه نیازهایی دارند.
حذف اشتباهات رایج| اگر مشتری بین 
چند گزینه مردد اســت، با ارائه توضیحات 
دقیق و مقایسه منطقی بین محصولات، در 

تصمیم‌گیری به او کمک کنید.
پیشــنهاد محصول مناســب| اگر حس 
می‌کنید محصولی خاص به نیاز مشــتری 
نزدیک‌تر اســت، دلیل آن را توضیح دهید. 
برای مثال: »اگــر دنبال محصولی بــا دوام 

هستید، این گزینه عالیه چون...«

ایجاد اعتماد و ارتباط مثبت4 
راهنمایی با صداقت| اگر محصولی 
مناسب مشتری نیست، بهتر است با صداقت 
موضوع را مطرح کنید. این کار حس اعتماد 

را تقویت می‌کند.
ایجاد حس خاص بودن| به مشــتری القا 
کنید که او برای شما اهمیت ویژه‌ای دارد. 
مثلًا: »این مدل امروز خیلی محبوب بوده، 

ولی رنگی که شما خواستید واقعاً خاصه.«

خداحافظی به یادماندنی5 
تشکر کنید| هنگام خروج مشتری از 
مغازه، با تشکر گرم از او خداحافظی کنید. 
مثلًا: »خیلی خوشحال شدم که امروز پیش 
ما بودید. امیدوارم از خریدتون لذت ببرید!«

دعوت به مراجعه مجدد| مشتری را دعوت 
کنید دوباره به مغازه شما سر بزند. مثلًا: »هر 
وقت سوالی داشتید یا چیزی لازم بود، لطفاً 

حتماً به ما سر بزنید.«

استفاده از فناوری برای خدمات6 
سیستم ثبت مشتریان| اطلاعات 
خرید مشــتری‌های ثابت را ثبت کنید تا در 
مراجعه بعدی بتوانید نیازهایشان را دقیق‌تر 

بشناسید.
ارســال پیامک| بعد از خرید پیامک تشکر 
بفرستید و حس دلگرمی به مشتری بدهید.

شبکه‌های اجتماعی| راهنمایی و تعامل 
با مشــتری حتــی خــارج از مغــازه از طریق 
شــبکه‌های اجتماعی می‌تواند رابطه شما 

را تقویت کند.

دوســت دارم وقتی مشــتری وارد مغازه‌ام می شــه خوب ازش استقبال کنم 
و بهترین راهنمایی رو براش داشته باشــم تا ازم خرید کنه و با خاطره خوب 

خارج بشه. چه پیشنهادی داری؟

از هوش مصنوعی بپرس

چطور تجربه خوبی برای مشتریان بسازم؟

�

� از دنیای روان شناسی

1- الگوی خوبی برای شناخت و 
ابراز احساسات باشید

2- همدلی را به آن‌ها یاد بدهید
3- احساساتشان را تأیید کنید

4-  مهارت‌های اجتماعی را 
تقویت کنید

5- قدرت استفاده از جملات 
با ضمیر »من« را به آن‌ها یاد 

بدهید  

 5 راهکار برای پرورش کودک
 با هوش‌هیجانی بالا

شبکه های اجتماعینکته ها

�

�


