
شبکه اندوه و موج اخبار منفی
ش��بکه غم و ان��دوه ش��بکه ای ب��ا برنامه های 
مأیوس کننده است. کافی است یک ساعت پای 
برنامه هایش بنشینید. کافی است تا با همان یک 
ساعت از زندگی کردن سیر ش��وید. عده ای از 
افراد سلول های خاکستری مغزشان را به رنج دادن عادت 
داده اند. مدام اخبار منفی را می خوانند. صفحات متأثر کننده 
و حوادث تلخ را دنبال میکنند. با آهنگی اشک می ریزند. با 
خبر قتل و غارتی به هم می ریزند و روزی شاید ده ها بار از 
زنده بودنشان ابراز پشیمانی می کنند. متأسفانه تعداد این 
افراد با نگرش منفی در روزهای پاندمی کرونا به ش��دت 
افزایش یافته است و اگر اهل پیگیری اخبار کرونا باشید به 
شدت مأیوس خواهید شد. عده ای مدام می نالند. کمپین 
نه به واکسن راه می اندازند و بقیه را می ترسانند که واکسن 
یک توطئه شیطانی اس��ت. عده ای از راز های پشت پرده 
می گویند. عده ای از داروهای تقلبی و... اگر شما مخاطب 
این شبکه باش��ید خیلی زود ذهن تان از پا درمی آید. اگر 
اندوه و رنج تلخی اخبار ش��ما را نکشد ضد و نقیض بودن 

داده ها حتماً دیوانه تان می کند.
این که شما پیگیر اخبار روز باشید و کرونا هم مهم  ترین 
مسئله امروز ایران و جهان است به تنهایی اشکال ندارد. ولی 
وقتی شما صفحه به صفحه دنبال اخبار کرونایی هستید و 
هر روز یک مطلب جدید را می خوانید، در واقع دارید خیلی 
نرم سیستم ایمنی تان را نابود می کنید و بدن تان را برای 
میزبانی از ویروس کرونا مهیاتر ! پیشنهاد می کنم گاهی 
شبکه اخبار را ببندید. فرض کنید در دوره های زیستی قبل 
هستیم و شما هیچ دسترسی به منابع اطلاعاتی گسترده 
ندارید. چند روز بی خیال اخبار منطقه و جهان شوید. کمتر 
نگران آتش سوزی و آتشفشان و سیل و... شوید. اینها در 
طول تاریخ بار ها و بار ها تکرار شده و ما فقط کمتر یا دیرتر 
به اخبارش دست می یافتیم. زندگی بشر ناگزیر از حوادث 
طبیعی است . پس برای چیزی که خیلی در اتفاقش سهیم 
نیستید خود را مقصر ندانید. حتماً دیده اید آدم های منفی 
که تا آنها را می بینید کوهی از اندوه و ناامیدی به شما منتقل 

می کنند. این روز ها مکالمه خیلی ها این گونه است :
- سلام خوبی؟ چه خبر؟

- هیچی. چه خبری. خدا لعنت کنه این کرونای کوفتی رو 
مگه زندگی واسمون گذاشته؟ من که دارم دیوونه می شم.
- وای آره آمار فوتی ها هی داره زیاد می شه. خدا خودش 

به دادمون برسه.
- شما واکسن زدین؟ می زنین؟

- نه بابا. معلوم نیست چی باش��ه. واکسن که نیست؛ آب 
مقطره.

- آخ آخ گفتی. شنیدی واکس��ن تقلبی به مردم فروخته 
بودن؟

- بازم خدا کنه سلامتی باشه. آدم پاش به بیمارستان باز 
نش��ه. نمی دونی چه اوضاعیه! نه تخت گی��ر میاد نه دارو 
هست . چقدر باید تو صف سرم بمونی. حالا ول کن کرونا رو. 

خودت چطوری؟ بچه هات خوبن؟
- نه بابا چه خوبی؟ دارن طفلیا افسردگی می گیرن. همش 
سرشون تو گوشی و تلویزیونه. خواب و بیداری شونم که 

معلوم نیست اصلاً.
این تنها بخشی از مکالمه دو خانم اس��ت که در روزهای 
پاندمی با یکدیگر گفت وگو می کنند و می توانند به راحتی 
این بحث و تبادل اطلاعات کرونایی خود را تا س��اعت ها 

ادامه دهند...
لطفاً به ذهن تان رحم کنید و آن را مرکز انباشت اتفاقات 
ناخوشایند نکنید. هنوز هم چیز هایی برای امید داشتن 
هست. هنوز هم زندگی ادامه دارد. ذهن تان را از شبکه اندوه 
پرت کنید و به اخبار پرنش��اط گوش کنید. ورزش کنید. 

تغذیه خود را بهبود ببخشید و بیش از قبل مراقب دوست 
داشتن های عزیزان تان باشید چون زود دیر می شود. این 

مهم  ترین کاری است که باید انجام دهید.
یادتان باشد آدم هایی که اخبار منفی دنبال می کنند صرفاً 
آدم های منطقی و دانایی نیستند. پس اگر در مورد فلان 
موضوع روز بی اطلاع باش��ید آب از آب تکان نمی خورد. 
قرار نیس��ت چون دایره اخبار جهان به واسطه تکنولوژی 
وسیع تر شده شما هم ذهن تان را برای پذیرش همه آنها 

متقاعد کنید.

شبکه  ناامیدی و آدم های مأیوس
مراقب داده های ورودی ذهن تان باش��ید 
بسیاری از آنها مخرب و سمی هستند لطفاً 
از هر خبری که بوی ناامیدی می دهد یا از 
افرادی که ناامیدی در خونشان است و در 
همان نگاه ی��ا کلام اول به ش��ما منتق��ل می کنند جداً 
خودداری کنید. به این جملات دقت کنید: ...آخرش جنگ 
می شود معلوم است... آخرش ما همه از کرونا می میریم... 

کسی فکر ما نیست... یک روز از قحطی می میریم... گرانی 
همه را نابود خواهد کرد... خانه ما روی گسل است و آخرش 
زلزله ما را می کشد... اگر شانس من است که واکسن تقلبی 
نصیبم می شود... اگر شانس من است که تب و لرز می کنم... 
اگر شانس من است که بد ترین نوع کرونا را می گیرم... همه 
علائمش را با هم دچار می شوم... اگر شانس من است که 
واحد صنفی ما را تعطیل نمی کنند... اگر شانس من است 

که از همکارانم ویروس را می گیرم...
این حرف ها را آدم هایی می زنند که امید را از یاد برده اند و 
ذهن شان روی بدبختی و بداقبالی تنظیم شده است. هرقدر 
که با آنها صحبت کنید بی فایده است و او دست برنخواهد 
داشت. پس در این روزهای س��خت از افرادی که شما را 
ناامید می کنند و شور زندگی کردن را از شما می ستانند به 
شدت دوری کنید. اگر بحث دوستانه تان به آه و ناله رسید 
پایان دهید. اگر کسی خواست شما را متقاعد کند دیگر 
مجالی برای خوب زیستن ندارید با یک عذرخواهی ساده 
ذهن تان را خوشحال کنید. مراقب ورودی های ذهن تان 
باشید . بسیاری از اطلاعات فرامرزی هستند و با یک لحظه 

غفلت ذهن و عقل تان را درگیر می کنند.

شبکه شادی و آدم  هایی پر از انرژی
بعضی ها ذاتاً آدم های ش��ادی هس��تند. 
دل تان غنج می رود برای هم کلام شدن با 
آنه��ا. گاه��ی گوش��ی را برمی دارید یک 
موضوعی را بهانه می کنید تا کلی انرژی 
مثبت از کلامش دریافت کنید. بعضی ها کارش��ان خوب 
کردن حال دیگران است. یک روز صبح با عصبانیت از خانه 
بیرون می روید. ولی دیدن یک چهره خندان می تواند روز 
شما را تغییر دهد. بعضی ها در اوج درد هم که باشی برایت 
نسخه شادی می پیچند. معتقدند انسان تا زنده است باید 
زندگی کند و خوب هم زندگی کند . اگر تسلی می دهند 
واقعی است و آرام می ش��وی. اگر دلداری می دهند و از تو 
عیادت می کنند واقعاً به بهبود حالت امیدوار می ش��وی. 
بعضی ها آنقدر جنس شان ناب است که با دیدن یا شنیدن 
صدای شان دل تان می خواهد زندگی را با قدرت تمام از سر 
بگیرید. تصمیم بگیرید مثل آنها ورزش کنید. امیدوار باشید 
و ذهن تان را روی موفقیت تنظیم کنید. آن وقت است که 
ان اتفاق خوب می افتد. ش��ما درهای وجودت��ان را برای 
دریافت نسیم صبحگاهی باز بگذارید تا باد ملایم شادی در 

سه کنج قلب تان بوزد و جانی دوباره بگیرید.

یادتان باش��د آدم های ش��اد لزوماً آدم های بی دغدغه ای 
نیستند. آنها یاد گرفته اند احساسات و هیجانات زندگی 
را به درس��تی کنترل کنند و به هر چیزی به اندازه ارزش 
واقعی اش بها بدهند. نه کمتر و نه بیش��تر ! آدم های شاد 
زندگی تان را زیاد کنید و خودتان گل شادی و امید را در 
گلدان خانواده و اجتماع تکثیر کنید. روزی یک لبخند به 
یک شهروند می تواند ش��هری پر از خنده و تبسم بسازد. 
پس قدرت کار جمعی را فراموش نکنید و برای شاد شدن 
محیط زندگی قدمی برداری��د. حتی با یک لبخند یا یک 

سلام محبت  آمیز!

شبکه مهربانی و یک دنیا حال خوب
آدم های مهربان از چشم های شان پیداست. 
وقتی اس��م کم��ک ب��ه دیگ��ران می آید 
چشمان شان برق می زند. وقتی برای کسی 
قدمی برمی دارند اول از همه حال خودشان 
خوب می شود . این آدم ها آماده اند تا برای همنوع خود هر 
قدمی بردارند. گاهی کلامی، گاهی رفتاری و گاهی حتی 
مالی. مهربانی شان را به حساب حماقت نگذارید. هیچ کس 
از وقت و پول بدش نمی آید. پس اگر یک فرد مهربان برای 
شما وقت گذاشت یا حتی حرف های تان را صبورانه شنید، 
به او احترام بگذارید. اگر فردی به جای پر کردن حساب های 
بانکی و س��رریز ش��دن س��ودهایش برای گرفتار ها دل 
می سوزاند قدرش را بدانید. اگر کسی مهربانی اش در حد 
آموزش رایگان حرفه ای است که می داند، اگر با دیدن غصه 
دیگران چشمانش نمناک می شود، اگر فهمید شما پول 
ندارید و به عزت نفس تان احترام گذاشت و از دستمزدش 
گذش��ت، اگر طاقت غصه کودکان کار را خورد و شیش��ه 
خودرو را برای خرید گل یا فال پایین کش��ید، اگر در کار 
خودش شرایط شما را درک کرد و ده ها اگر که هر روز در 
سطح شهر می بینید، اینها نشانه خوبی است، یعنی هنوز 
می شود به تغییر اوضاع جامعه امیدوار بود. برای مهربان 
بودن لازم نیس��ت کار خاصی کنید. این غریزه انسانی در 
فطرت همه هست. کافی است آن را کشف کنید و از اعماق 

وجودتان بیرون بکشید.

شبکه  روزمرگی 
و آدم هایی در دایره تکرار

عده ای هم عاشق تکرارند. انگار به روزمرگی 
و رخوت آن عادت دارند. هر روزشان عین 
دیروزشان اس��ت بی هیچ تغییری! و این 
خطرناک  ترین ش��بکه ذهنی است. پس 
مراقب باش��ید در دایره تکرار گرفتار نشوید. تکرار شما را 
تنبل می کند و خلاقیت های شما یک جا تحلیل می رود. 
تکرار انگیزه زیس��تن را می گی��رد و از آدم ه��ا یک مرده 
متحرک می سازد. پس مراقب باشید گرفتار تکرار نشوید. 
هر روز فرصتی نو برای زیستن است. آن را قدر بدانید و یک 
یافته جدید به آن بیفزایید. اگر روزی پنج دقیقه متفاوت 
باشید بعد از یک ماه و شاید یک س��ال انسانی متفاوت با 
نگرش های جدید خواهید شد با سبک زندگی متفاوت! 
نگویید آدم عادت ها را از شیر می آورد و به گور می برد. این 
فقط ذهن شما را فرسوده کرده و در مقابل هر گونه تغییر و 
چالش جدید مقاومت می کند. هیچ وقت برای تغییر دیر 

نیست و ما زنده ایم برای آزمون و خطاهای انسانی.
از امروز فردی متفاوت باشید و شبکه های مؤثر برای اصلاح 
عقاید و رفتار در سبک ها را در وجودتان بازیابی کنید. روی 
علاقه های تان بیشتر تمرکز کنید و برای کم رنگ کردن 
ضعف های وجودتان وقت بیشتری بگذارید. این تمام آن 
چیزی است که از انس��ان یعنی اشرف مخلوقات می شود 

انتطار داشت.
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سبک ارتباط

راه هایی برای پایان دادن به یک گفت وگوی خسته کننده

سرتان را درد آوردم
 مزاحم تان نمی شوم!

 اگر همه چی��ز خوب پیش برود دوب��اره، در ادارات 
و م��دارس، در پیاده رو ه��ا و کافی ش��اپ ها، طوری 
به هم می رسیم که انگار س��ال ۲۰۱۹ است. سیل 
مکالمات��ی که بعد از این ش��کل می گیرند، بس��یار 
دلپذیر خواهد بود اما در ای��ن لحظه که هنوز دچار 
خفگی اجتماعی هس��تیم، چیزی که کمتر یادمان 
می آید، دس��تپاچگی و احساس معذب  بودنی است 
که همراه ب��ا تعام��لات روزمره بازخواهد گش��ت. 
همکاری که غرغر می کند، آدم پرحرفی که در مترو 
کنارتان نشس��ته و نمی گذارد کتاب تان را بخوانید، 
یا دوستِ دوس��ت تان که در مهمانی  ها حوصله تان 
را سر می برد. همه آنها بسیار مش��تاقند که دوباره 
ش��ما را ببینند و حرف های زیادی دارند که با شما 

در میان بگذارند.
ش��اید این فرصتِ باقی مانده تا از سرگیری زندگی 
اجتماعی، موقعیتی است تا درباره آنچه از مکالمات 
می خواهیم دوباره تأمل کنی��م و مهم تر از آن، فکر 
کنیم که چطور بای��د مکالمه را به پایان برس��انیم. 
آدم  ها در گفت وگوهایش��ان عموم��اً درک ضعیفی 
از زمان بن��دی دارن��د. نویس��ندگانِ مطالعه ای که 
اوایل مارس همین امسال منتشر ش��ده و از آدم  ها 
درباره تعاملات اخیرشان با عزیزان و دوستان شان 
و همین طور غریبه  ها پرسیده است، نتیجه گرفتند 
که »مکالم��ات تقریب��اً هرگ��ز در آن زمانی که هر 
دو طرف می خواس��ته اند، به پایان  نرسیده است«. 
آدام ماسترویانی، دانش��جوی دکتری روانشناسی 
در ه��اروارد و یک��ی از نویس��ندگان ای��ن مطالعه 
می گوید حدود دو س��وم ش��رکت کنندگان گفتند 
می خواسته اند گفت وگویش��ان ۲۵ درصد کوتاه تر 
باشد. آدم  ها در حالی وادار می شوند به مکالمه شان 
پایان دهند که دل شان می خواهد گفت وگو کوتاه تر 
یا طولانی تر باش��د، دلی��ل این مس��ئله تا حدودی 
می تواند این باشد که تمایلات شان احتمالاً با طرف 

مقابل متفاوت است.
 این مس��ئله از کنترل آنها خارج است، اما آنچه در 
دایره کنترل شان قرار دارد، این است که ترجیحات 
خود را به ش��کل مؤثر با دیگران در میان بگذارند اما 
اغلب اوقات همین کار را هم نمی کنند. ماسترویانی 
و محققان همکارش می نویسند: » تصور کنید چقدر 
ناراحت کننده بود اگر دوس��تان تقریب��اً هیچ وقت 
نمی خواس��تند غذای یکس��انی بخورن��د و تقریباً 
همیش��ه این واقعیت را از هم پنهان می کردند. در 
چنین ش��رایطی، دوس��تی که عاش��ق پیتزاست و 
دوستی که سوش��ی دوست دارد ش��اید در نهایت 
ساندویچ سوسیس جگر بخورند اما اغلب در سکوت 

و با رنجش متقابل.«
یک��ی از دلایل��ی ک��ه کار م��ا ب��ه مکالمه  هایی در 
حدواندازه ساندویچ سوس��یس جگر می رسد، این 

است که انجام همزمان این سه کار سخت است: به  
پایان  رساندن تعامل، صداقت و رعایت ادب. رابرت 
فلِدمن، نویس��نده کتاب » دروغگو در زندگی شما: 
راهی برای روابط صادقانه«، می گوید: » شاید دایره 
لغاتی نداش��ته باش��ید تا مکالمه را طوری به پایان 
برسانید که حس نکنید قرار اس��ت بی ادب باشید، 
پس خیلی طولانی تر از زمانی که واقعاً می خواهید، 

به حرف آدم  ها گوش می دهید.«
بدون چنین دای��ره واژگان��ی، آدم  ها ب��رای اینکه 
صحبت شان را با کس��ی تمام کنند، مدام دست به 
دامن بهانه های راس��ت و دروغ می ش��وند. مثلًا در 
مهمانی، ممکن اس��ت بهانه بیاورید که می خواهید 
دوباره ب��رای خودتان نوش��یدنی بریزید. س��ر کار، 
ممکن است اشاره کنید که جلس��ه تان دارد شروع 

می شود. 
به یک جلسه قریب الوقوع اش��اره کنید، یا در طول 
یک ساعت مهمانی مجازی در زوم، که بهانه تراشی 
در آن س��خت تر است، ش��اید کاس��ه کوزه  ها را سر 
ارتباط اینترنت��ی ضعیف یا غذایی ک��ه دارد آماده 

می شود بشکنید.
به گفته فلدمن، چنین تاکتیکی تقصیرِ اتمام مکالمه 
را به گردن اجباری می اندازد که از کنترل فرد خارج 
اس��ت و عموماً مؤدبانه تلقی می ش��ود. البته چنین 
برداشتی از ادب بس��یار مضحک است زیرا نیازمند 
دلیلی »موجه « برای اتمام مکالمه اس��ت و اساس��اً 
مستلزم آن است که وانمود کنیم مکالمه محشرمان 

هرگز تمام نمی شود.
یکی از قدرتمند ترین جملاتی که نقطه پایانی برای 
گفت وگو قلمداد می ش��ود این اس��ت: »مزاحمت 
نمی شوم«؛ ش��ما با گفتن این جمله دارید این پیام 
را منتقل می کنید که دوس��ت دارید مکالمه ادامه 
داش��ته باش��د اما درک می کنید که ط��رف مقابل 
کارهای مهم تری دارد. اما در واقع، این راهی است 
برای اینکه بگویید می خواهید گفت وگو را به پایان 
برس��انید و در عین  حال آن را فکر فرد مقابل جلوه 

دهید.
اما ش��اید داریم زی��ادی درباره اش فک��ر می کنیم. 
آلیس��ون وود بروکس، استاد مدرس��ه کسب وکار 
هاروارد که در آن دانش��کده کلاس��ی درباره بهبود 
مکالمه دارد، می گوید:»خیالتان آس��وده باشد که 
وقتی مکالمه ای تمام می شود، خیلی به ندرت کسی 

آزرده می شود.«
برداش��ت بروکس این اس��ت ک��ه بهانه های خاص 
آن قدر ه��ا هم ک��ه آدم  ها فک��ر می کنن��د ضروری 
نیستند. وقتی از او پرسیدم پیشنهادش برای اتمام 
تعاملی لذت بخش که در عین  حال زیادی طولانی 
شده چیست، چنین پیشنهادی داد: »از این مکالمه 
لذت می برم. حرف های زیادی داریم که با هم بزنیم، 
اما الان عجله دارم، به زودی با تو حرف می زنم«. چند 
نکته: اگر قرار اس��ت بگویید: »به زودی با تو حرف 
می زنم « باید به این وعده عمل کنید، حتی اگر فقط 
در حد یک پیام پیگیری باش��د؛ اگر از گفت وگویی 
خوشتان نیامده، مجبور نیستید این مسئله را فاش 

کنید. فقط خداحافظی کنید و جدا شوید.
ماس��ترویانی به رش��ته تحقیقات مرتبطی درباره 
مکالمه اشاره می کند، تحقیقاتی که توضیح می دهد 
چطور می ش��ود که مردم اغلب، و حت��ی زمانی که 
انتظارش را ندارند، از گفت وگو با کسانی که معمولاً 
یا اصلًا با آنها صحب��ت نمی کنند لذت می برند. این 
دریافت در ترکیب با مشاهده بروکس درباره اینکه 
آدم  ها معمولاً مشکلی با پایان مکالمه ندارند، پندی 
مفید برای معاشرت های بعد از همه گیری به همراه 
دارد: از گفت وگو با دیگران اجتناب نکنید، اما وقتی 
هم که دیگ��ر حرفی برای گفتن نداری��د برای کنار 

کشیدن از گفت وگو درنگ نکنید.
نقل و تلخیص از: وب سایت ترجمان
/ نوشته: جو پینسکر/ ترجمه: میترا دانشور
/ مرجع: آتلانتیک

تمام کردن گفت وگو واقعاً کار سختی اس�ت. معمولاً به نقطه ای می رس�یم که حرف های مان تمام 
شده، حوصله مان سر رفته، یا دیرمان ش�ده و می خواهیم خداحافظی کنیم، اما احساس می کنیم 
بی ادبی است اگر طوری رفتار کنیم که طرف مقابل متوجه شود به ادامه گفت وگو علاقه ای نداریم. 
برای همین دنبال بهانه های عجیب  و  غری�ب می گردیم تا پایان  دادن ب�ه گفت وگو را موجه جلوه 
دهیم. تحقیق جدیدی در دانش�گاه هاروارد نش�ان می دهد ماجرا می تواند خیلی ساده تر باشد.

یکی از قدرتمند ترین جملاتی که 
نقطه پایانی برای گفت وگو قلمداد 
می ش�ود ای�ن اس�ت: »مزاحمت 
نمی شوم«؛ شما با گفتن این جمله 
دارید این پی�ام را منتقل می کنید 
که دوس�ت داری�د مکالم�ه ادامه 
داشته باشد، اما درک می کنید که 
طرف مقابل کارهای مهم تری دارد. 
اما در واقع، این راهی اس�ت برای 
اینکه بگویید می خواهید گفت وگو 
را به پایان برسانید و در عین  حال 
آن را فکر فرد مقاب�ل جلوه دهید

عده ای از افراد سلول های خاکستری 
مغزش�ان را ب�ه رن�ج دادن ع�ادت 
داده اند. مدام اخبار منفی می خوانند. 
صفحات متأثر کننده و ح�وادث تلخ 
را دنب�ال می کنند . متأس�فانه تعداد 
این افراد با نگرش منف�ی در روزهای 
پاندمی کرونا به شدت افزایش یافته 
و اگ�ر دائ�م س�رتان در اخب�ار کرونا 
باش�ید طبیعتاً مأیوس خواهید ش�د 

اندوه و ناامیدی یا نشاط و مهربانی

فرکانس زندگی تان را روی کدام شبکه تنظیم می کنید؟!

سبک نگرش

   مرضیه بامیری
تلویزیون های سیاه و سفید قدیمی را یادتان هست؟ همان هایی 
که فقط چند تا شبکه بیشتر نداش�ت و ما مجبور به انتخاب یک 
گزینه از تعداد ش�بکه های محدود تلویزیون بودیم. یکی مدام 
اخبار گوش می داد و یکی طرفدار س�ریال ها ب�ود. بچه ها هم که 
سر ساعت مش�خصی کارتون شان پخش  می ش�د. حالا این که 
این وس�ط کی به چ�ی علاقه داش�ت خیلی مهم نب�ود. انتخاب 
محدود باعث  می ش�د همه خانواده های ایرانی همان سریال ها، 
دیدنی ها، مس�ابقه هفته و بقیه را با هم دنب�ال کنند ولی کم کم 
شرایط عوض شد. تعداد شبکه ها اضافه شد و دست مخاطب هم 

برای انتخاب علاقه هایش بازتر. آن قدر این رشد صعودی سرعت 
داشت که حالا ده ها ش�بکه اختصاصی در تلویزیون ملی داریم 
که به فراخور مخاطبان اختصاصی ش�ان تولی�د محتوا می کنند. 
اخباری ها می توانند 24 س�اعت تمام پای ش�بکه خبر باشند و 
تمام ریز و درشت اتفاقات جهان را از خانه یا محل کارشان رصد 
کنند. ورزشی ها می توانند پیگیر تمام اخبار ورزشی باشند. اهل 
علم و دانش هم می توانند ش�بکه خودش�ان را دنبال کنند. این 
وسط خوش به حال بچه ها ش�د که برای خودشان صاحب شبکه 
مجزای پویا و نهال ش�دند و می توانند بی دغدغه اوقات شان را با 
برنامه ها س�پری کنند. و در این میان البته هس�تند شبکه هایی 

که کارشان تکرار س�ریال هایی است که موفق نش�ده اید آن را 
ببینید . حتی اگ�ر آن را هم فرصت دیدن نداش�تید می توانید با 
اپلیکیش�ن های مختلف فیلم مورد علاقه خ�ود را دنبال کنید. 
همه حرفم این اس�ت که ش�ما حق انتخاب دارید. کنترل دست 
شماست که روی کدام شبکه کلیک کنید و کدام سبک را دنبال 
کنید. این انتخاب به فهم علاقه و نیاز شما مربوط است. انتخابی 
کاملًا آگاهان�ه! حالا بیایید ف�رض کنید زندگی ش�ما مانند یک 
تلویزیون است با شبکه های مختلف و کنترل این جعبه جادویی 
در دستان شماست. قرار است روی ش�بکه یا شبکه هایی خاص 
تنظیمش کنید. جالب اس�ت بدانم ک�دام را انتخ�اب می کنید.

آدم های مهربان از چشم های ش�ان 
پیداست. وقتی اسم کمک به دیگران 
می آید چشمان ش�ان ب�رق می زند. 
وقتی برای کس�ی قدمی برمی دارند 
اول از هم�ه ح�ال خودش�ان خوب 
می ش�ود . این آدم ها آماده اند تا برای 
همن�وع خ�ود ه�ر قدم�ی بردارند. 
گاه�ی کلام�ی، گاه�ی رفت�اری و 
گاهی حتی مالی. مهربانی ش�ان را به 
حس�اب حماقت نگذارید. هیچ کس 
از وق�ت و پ�ول ب�دش نمی آید. پس 
اگر یک فرد مهربان برای ش�ما وقت 
گذاش�ت یا حت�ی حرف های ت�ان را 
صبورانه شنید، به او احترام بگذارید


