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سمیرا شاهیان

     چنـدی پیـش افسـانه، دوسـت 

سوژه 
 روز

دوره دبیرسـتانم، از کدورتـی 

گفـت کـه بیـن او و همـکارش 

به وجـود آمـده اسـت. تعریـف 

می کـرد مدتـی پـس از گرفـتن پسـت شـغلی 

جدیـدش، رویـه  رفتاری  همـکاری کـه سر کار با او 

رابطـه نزدیک تـری داشـته، تغییـر کـرده اسـت.

توضیـح داد تـا پیـش از اینکـه ترفیـع بگیـرد،

دوسـتش از آنجایـی کـه هسـت نارضایتـی ای 

نداشـته بـود، امـا اکنـون احسـاس حسـادتش 

برانگیخته شـده اسـت. برایـم موضـوع را باز کرد 

و گفـت دوسـتم تصـور می کنـد از آنچـه لیاقتـش 

هسـت، کمـتر اسـت. به زبـان سـاده برداشـت 

افسانه این است که دوستش را ترس ازدست دادن 

جایگاه شـغلی اش فراگرفته است.

 بعـد هـم بـه مـن یـادآوری کـرد خـوب می دانـد 

کـه حـس حسـادت در هر فـردی به شـکلی بروز 

می کنـد؛ گاهـی فـرد از حسـادت به درسـتی و 

برای پیشرفت خودش استفاده می کند و گاهی 

از آن برای پایین کشیدن اطرافیان یا ضربه زدن 

بـه آن هـا. همیـن موضـوع، چالـش فکـری ایـن 

روزهـای افسـانه شـده اسـت و نمی دانـد رفتـار 

دوسـتش را در کدام دسـته قرار بدهد و با او چه 

رفتـاری کند.همین طـور که بیان شـد، حسـادت 

واکنشـی به موقعیت بیرونی است؛ چیزی شبیه 

تـرس. فـردی به دنبـال احسـاس تـرس از جایگاه 

عاطفـی خـود نـزد دیگـری، موقعیـت شـغلی،

تحصیلـی و... بـه حسـادت ورزی روی مـی آورد.

بـرای فـرد حسـود فرقـی نـدارد شـما یـک بطـری 

جدید آب دسـتتان گرفته اید یا یک گوشی تلفن 

همـراه گران قیمت؛ او حسـدش را مـی ورزد که در 

واقـع راه فراری اسـت در برابـر پیشرفت هایی که 

نداشـته اسـت. حسـود آرامـش نـدارد؛ دائـم در 

فکـر اسـت کـه فلانـی و بهمانـی چـه دارد تـا او بـا 

بـی ارزش تلقی کردن آن دارایی، بکوشـد سـطح 

افـراد را پاییـن بیـاورد و بـا آن فـرد یکسـان شـود.

موضوعـی کـه مـا هـم امـروز می خواهیـم در ایـن 

پرونـده  مـشروح بـه آن بپردازیم.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:
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شارژ را به موقع شارژ کنید

  ابراهیمی

 اگـر آپارتمان نشـین هسـتید، حتما بایـد برخی مسـائل را پیش بینی کنیـد. به عنوان 

نمونـه خرابـی آسانسـور، نظافـت راهروهـا و پارکینـگ، تعمیـرات نمای سـاختمان،

تأسیسـات مشـترک، قبض های مشـترک مثل بـرق، آب، ایزوگام پشـت بام و... البته 

همـه این موارد با هزینه شـارژ ماهانه و به دسـت مدیر سـاختمان حل شـدنی اسـت.

جلسه بگذارید

بـه ایـن موضـوع توجـه کنید کـه مبلـغ شـارژ پرداختی هـر واحـد آپارتمانـی باتوجه به 

تعـداد واحدهـا، مسـاحت و تجهیزات موجـود در فضاهای مشـترک متفاوت اسـت.

به عنـوان نمونـه مبلـغ شـارژ واحدی کـه از آسانسـور اسـتفاده می کند، بـا واحدی که 

ایـن امتیـاز را ندارد، متفاوت اسـت. مدیر سـاختمان با برگزاری جلسـه های دوره ای 

می تواند با نظر هر واحدی درباره مسـائل این چنینی رأی گیری و تصمیم گیری کند.

قانونمند باشید

بهـتر اسـت مدیر سـاختمان مبلـغ شـارژ سـاختمان را در زمانی مشـخص جمع آوری 

کنـد. همـه سـاکنان آپارتمـان موظف انـد طبـق زمـان تعیین شـده هزینـه شـارژ را 

پرداخـت کننـد. بهـتر اسـت مدیـر سـاختمان تمهیداتـی بـرای تعـداد سـاکنان هـر 

واحد بیندیشـد و در جلسـات دوره ای این موضوع را شفاف سـازی و در پایان مکتوب 

کنـد. به ایـن نکته هم بایـد توجه کرد کـه مدیر موظف اسـت از همه جزئیـات هزینه ها 

فاکتـور تهیـه کند. سـاکنان واحدها هم این حق را دارنـد که به مدیـر مراجعه و فاکتور 

مصرفـی را مشـاهده کنند.

مالک یا مستأجر؟

برابـر قانـون، هزینه شـارژ بـرای مصـارف کوتاه مدت مثـل تعمیـر و تجهیـز فضاهای 

مشـترک برعهـده مسـتأجر اسـت، اما مـواردی ماننـد رنگ آمیـزی راهروهـا، تعویض 

اتاقک آسانسـور به دلیل فرسـودگی و... برعهده مالک اسـت. طبـق تبصره ماده۲۳

قانون آپارتمان نشـینی، چنانچه به موجب اجاره نامه یـا قرارداد خصوصی، پرداخت 

هزینه هـای مشـترک به عهـده مالـک باشـد و مالـک از پرداخـت آن خـودداری کنـد،

مسـتأجر می توانـد از اجاره بهـا این هزینه هـا را پرداخت کنـد. درصورتی که پرداخت 

هزینه هـای جاری مشـترک به عهـده اسـتفاده کننده باشـد و از پرداخـت خودداری 

کنـد، مدیـر سـاختمان می توانـد علاوه بـر مراجعـه بـه اسـتفاده کننده، بـه مالـک 

اصلـی هم مراجعـه کند.

اول تذکر، بعد اقدام

بسـیار پیش آمده اسـت کـه مالک یـا مسـتأجر در پرداخت شـارژ کوتاهـی می کنند و 

بـا ایـن کار حقـوق سـایر سـاکنان را نادیده می گیرنـد و مانـع از ارائه خدمـات رفاهی 

بـه اهالـی آن مجتمـع می شـوند. در چنیـن موقعیتـی، مدیـر سـاختمان بهـتر اسـت 

به صـورت مکتوب و با درج تاریخ، تأخیر در پرداخت شـارژ را به فرد خاطی تذکر  دهد.

در غیـر ایـن صـورت می تواند بـه مجتمع قضایـی مراجعـه و شـکایت نامه تنظیم کند.

در ایـن صـورت، اظهارنامـه ای بـرای فـرد خاطـی فرسـتاده می شـود که بر اسـاس آن 

۱۰روز فرصـت دارد بـا مدیـر سـاختمان تسویه حسـاب کند. اگـر بعـد از ۱۰روز بازهم 

حـق شـارژ پرداخـت نشـود، فـرد خاطـی بایـد عـلاوه بـر سـهم شـارژ، مبلغـی را هـم 

به عنـوان جریمـه بپردازد.ناگفتـه نماند هر یک از سـاکنان واحدها ایـن حق را دارند 

کـه بـه نوع مصرف مبلغ شـارژ اعـتراض کنند. هرگونـه اعتراضی باید با مسـتندات به 

مدیـر سـاختمان داده شـود. اگـر مدیر به اعتراض رسـیدگی کرد و نتوانسـت مشـکل 

را برطـرف کنـد، فرد معـترض می تواند مـوارد اعـتراض را مکتوب و در مراجـع قضایی 

پیگیـری کنـد. این قبیـل پرونده ها خـارج از نوبت بررسـی می شـوند.

مراقب فیتیله های روشن باشید

   شادفر

شـمع ها به غیر از ایجاد روشـنایی، کاربردهای متنوعی دارند. برخی برای معطرشـدن 

محیط و بعضی برای زیباترشـدن محفل های خصوصی شـان از شـمع ها بهره می برند.

به ویـژه کـه این روزهـا نقش ونـگار و طراحـی شـمع ها تنـوع زیـادی پیـدا کـرده اسـت.

در کنـار اسـتفاده از شـمع، چـه بـا هـدف روشـنایی و چـه به منظـور تزیین و زیباسـازی 

محیـط، بایـد بـه نکته های ایمنـی مربوط بـه آن هـم توجه کرد.

    قبل از سـوزاندن ، همیشـه فیتیله های بلند را کوتاه کنید.
    مـواد تزیینی و کبریت را نزدیـک فیتیله قرار ندهید.

    شمع روشـن را بدون مراقبت رها نکنید.
    شـمع ها را در اتاقی با تهویه مناسـب بسوزانید.

    از شمع به عنوان چراغ اتاق در هنگام خوابیدن استفاده نکنید.

    در صورت زیادشدن یا سوسوزدن شعله، شمع را خاموش کنید.
    در زمان قطعی برق، مراقب ایمنی شـمع های روشـن باشید.

    شـمع های روشـن را دور از دسـترس کـودکان و حیوانـات 
خانگـی قـرار دهیـد.

    بین شـمع های درحال سـوختن دسـت کم هشت سانتی متر 
فاصله بگذارید.

سرخود    بادکش نکنید
                شـهروند- نشـانه های غلظـت  خـون در بـدن چیسـت؟ آیـا با 
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طب سـنتی می  توان آن را درمان کرد؟

  نشـانه های عمومـی غلظـت  خـون دربـدن شـامل پربـودن نبـض،

تیرگـی چهـره، کبـودی لـب و افزایـش برخـی بثورات پوسـتی اسـت.

همچنیـن، از روی علایمـی ماننـد رنـگ چشـم و زبـان هم می  تـوان تا 

حـدودی بـه آن پـی برد. در طب  سـنتی بـرای رفـع این مشـکل درمان 

وجـود دارد، البتـه بیشـتر شـامل رعایـت آداب غذاخـوردن و مـصرف 

کمـتر غذاهایی می شـود که مولد خون هسـتند. برخی اعـمال مانند 

فصـد و خون گیـری هـم می تواند تأثیر خوبی در درمان داشـته  باشـد 

کـه حتـما بـرای آن بایـد به یـک متخصص طـب  سـنتی مراجعـه کرد.

    شـهروند- آیـا می تـوان همین طـوری و هرازگاهـی در خانـه همـه بـدن یـا 
قسـمتی از آن را بادکـش کـرد؟

بادکش کـردن از اعـمال یداوی(مجموعـه اعـمال و کارهایی کـه برای درمان با دسـت 

صـورت می گیـرد) در طب  سـنتی اسـت که بـا هدفی خـاص انجـام می شـود. اینکه هر 

قسـمت از بـدن را بـدون دلیـل بادکـش کنیـم، کار چنـدان صحیحـی نیسـت. درواقـع 

بادکش کـردن بـرای شروع برخی انواع واکنش های مختلف در بـدن و انحراف طبیعت 

بـدن بـه سـمتی خـاص اسـت؛ بنابرایـن نمی تـوان هـر قسـمت از بـدن را بادکـش کرد.

بادکـش روی اندام هـای حیاتـی بـدن ماننـد مغـز، قلـب، ریـه و معـده فقـط در مـوارد 

خیلـی خاص و بـا صلاحدیـد پزشـک باید انجام شـود.

حسود ھرگز نیاسود
درباره آثار منفی حسادت که سبب به هم ریختگی زندگی و بیماری افراد می شود

مـا از هـمان دوران کودکـی طعـم حسـادت را چشـیده ایم. حتـما 

در مهمانـی ای حضـور داشـته اید کـه دو کـودک در آنجـا بـر سر 

اسباب بازی هایشـان بـه گریـه افتاده انـد. یـا خاطراتـی از حسـادت 

کودکی بـه خواهر یا برادر تازه متولدشـده اش شـنیده اید یا خودتان 

آن را تجربـه کرده ایـد. حسـادت در کـودکان در حـدود سه سـالگی 

بـا واکنش هایـی ماننـد عصبانیـت و پرخـاش بـروز پیـدا می کنـد.

پدرومادرهـا می تواننـد از برانگیخـتن حـس حسـادت در کـودکان 

بـرای تشـویق آن هـا بـه فعالیت هـای مثبـت اسـتفاده کننـد. چنـد 

راهـکار دراین بـاره وجـود دارد:

کودکی و حسودی

حسودی و عقب ماندگی

    تقویت احساسـات مثبت در کودک

    گـوش دادن به حرف ها و درد دل های کودک

    ایجاد تغییر غیرمستقیم در احساسات کودک

    الگوبـودن برای کودک

    ابـراز علاقه پدرومادر به کودک

اگـر پدرومـادر نکوشـند حسـادت کودک در مسـیر درسـت 

پیشرفت او قرار بگیرد، این رفتار ناپسـند در درونش نهادینه 

می شـود و با همان روحیه بـه جامعه ای بزرگ تـر از خانواده 

پـا می گـذارد. از ایـن مرحله بـه بعـد دیگر حسـادت، هم آثار 

فردی دارد و هم اجتماعی. نخستین نشانه فردی حسادت،

غـم و انـدوه اسـت. در کتـاب «غرر الحکـم و دررالکلـم»، از 

«کسـی کـه حسـدش زیـاد  امام علـی(ع) نقـل شـده اسـت:

باشـد، اندوهـش طولانی اسـت.» افـزون بر این، فرد حسـود 

همیشـه عصبانـی اسـت و تندرسـتی اش در  خطـر اسـت.

همچنیـن فرد حسـود نـزد مردم منفور اسـت و عمـرش کوتاه 

می شـود. تصـور کنیـد همیـن افـراد به اجتـماع پـا بگذارند.

در کشـتی جامعه اسـت کـه دیگر هرکسـی نمی توانـد بگوید 

مـن فقـط جـای خـودم را سـوراخ می کنـم، بلکـه هـر اقـدام 

فـردی، آثـار جمعـی دارد. در جامعـه ای کـه حسـادت در آن 

رواج یافتـه اسـت، مسـیر پیشرفـت روشـن نیسـت و امنیـت 

اجتماعـی نیـز به هـم  می ریـزد.

مـا از هـمان دوران کودکـی طعـم حسـادت را چشـیده ایم. حتـما 

در مهمانـی ای حضـور داشـته اید کـه دو کـودک در آنجـا بـر سر 

اسباب بازی هایشـان بـه گریـه افتاده انـد. یـا خاطراتـی از حسـادت 

کودکی بـه خواهر یا برادر تازه متولدشـده اش شـنیده اید یا خودتان 

آن را تجربـه کرده ایـد. حسـادت در کـودکان در حـدود سه سـالگی 

بـا واکنش هایـی ماننـد عصبانیـت و پرخـاش بـروز پیـدا می کنـد.

پدرومادرهـا می تواننـد از برانگیخـتن حـس حسـادت در کـودکان 

بـرای تشـویق آن هـا بـه فعالیت هـای مثبـت اسـتفاده کننـد. چنـد 

راهـکار دراین بـاره وجـود دارد:

کودکی و حسودی

حسودی و عقب ماندگی

تقویت احساسـات مثبت در کودک

گـوش دادن به حرف ها و درد دل های کودک

ایجاد تغییر غیرمستقیم در احساسات کودک

الگوبـودن برای کودک

ابـراز علاقه پدرومادر به کودک

اگـر پدرومـادر نکوشـند حسـادت کودک در مسـیر درسـت 

پیشرفت او قرار بگیرد، این رفتار ناپسـند در درونش نهادینه 

می شـود و با همان روحیه بـه جامعه ای بزرگ تـر از خانواده 

پـا می گـذارد. از ایـن مرحله بـه بعـد دیگر حسـادت، هم آثار 

فردی دارد و هم اجتماعی. نخستین نشانه فردی حسادت،

« در کتـاب « در کتـاب «غرر الحکـم و دررالکلـم»، از  غـم و انـدوه اسـت.

«کسـی کـه حسـدش زیـاد  امام علـی(ع) نقـل شـده اسـت:

باشـد، اندوهـش طولانی اسـت.» افـزون بر این، فرد حسـود 

همیشـه عصبانـی اسـت و تندرسـتی اش در  خطـر اسـت.

همچنیـن فرد حسـود نـزد مردم منفور اسـت و عمـرش کوتاه 

می شـود. تصـور کنیـد همیـن افـراد به اجتـماع پـا بگذارند.

در کشـتی جامعه اسـت کـه دیگر هرکسـی نمی توانـد بگوید 

مـن فقـط جـای خـودم را سـوراخ می کنـم، بلکـه هـر اقـدام 

فـردی، آثـار جمعـی دارد. در جامعـه ای کـه حسـادت در آن 

رواج یافتـه اسـت، مسـیر پیشرفـت روشـن نیسـت و امنیـت 

اجتماعـی نیـز به هـم  می ریـزد.

شیوه های درمان حسادت

ایـن توصیه ها را هم جدی بگیرید

اگر حسد در وجود ما جرقه زد، همان موقع 

بـا یـک فنجـان آب، آتشـش را خامـوش 

کنیـم. روان شناسـان بـر ایـن باورنـد که 

ریشـه حسـادت، ضعـف اعتمادبه نفس 

اسـت. افـراد حسـود سـعی می کننـد با 

خراب کردن چهره کسـانی که در سـطح 

بهـتری از  آن   هـا هسـتند، خودشـان را 

بالاتـر و بهـتر جلـوه دهنـد. آن هـا مـدام 

در تلاش انـد کـه موازنـه منفـی ایجـاد 

کننـد و به جـای کوشـش بـرای رسـیدن 

بـه سـطوح بالاتـر، آن هایـی را کـه در 

سـطح بالا هسـتند، به پایین می کشـند 

تـا به اصطـلاح باهـم در یـک سـطح قرار 

بگیرند. اگر فکر می کنید نشانه هایی از 

حسـادت را دارید، به شـیوه های درمان 

آن نگاهـی بیندازید.

کسب روحیه مقابله با حسد

بـر  ر برا ینکـه د ی ا د به جـا فـرد حسـو

ن  س تهی بـود حسـا ن ا یگـرا یـی د را ا د

کنـد، بایـد عـزت و کرامـت نفـس داشـته 

باشـد. همچنیـن بایـد به جـای دشـمنی،

بـا دیگـران دوسـتی کنـد.

یان های حسد اندیشیدن به ز

اگـر فـردی نمی خواهـد همـواره در آتـش 

نگرانـی و افسردگـی بسـوزد، بایـد بـه این 

حقیقت ایمان بیاورد کـه نعمت های الهی 

نسـبت بـه بنـدگان، همیشـگی و بی شـمار 

ه  ن را ید ت ورز د یـن حسـا برا . بنا سـت ا

دسـتیابی بـه آن نعمت هـا نیسـت.

اندیشیدن به آخرت

یـمان و  زبین برنـده ا ، ا حسـد آفـت دیـن

خوبی ها و منشـأ بسیاری از گناهان است.

همچنین باعث خروج فرد حسـود از ولایت 

و دوستی ذات حق تعالی و پذیرفته نشدن 

طاعت، توبه و شـفاعت می شـود.

تقویت ایمان

خداونـد هـر نعمـت دنیـوی و اخـروی را از 

روی رحمـت، عدالـت، حکمـت و امتحـان 

یـد  . فـرد حسـود با بـه بنـدگان می دهـد

بداند که اگر فردی از آن ها بی بهره اسـت،

براسـاس حکمت های الهی مانند امتحان 

لابـردن درجـات روحـی و اخـروی یـا با

 است.

راز و نیاز داشتن

رازونیـاز بهتریـن و مؤثرتریـن شـیوه بـرای 

ازبین بـردن بیماری هـای روحـی و روانـی 

(ع) در  د مام سـجا . ا مثـل حسـادت اسـت

رازونیـازش بـا ذات حق تعالـی می فرمود:

خداوندا به تو پناه می برم از طوفانی شدن 

حرص و شعله ورشـدن خشـم و غالب شدن 

حسادت.

حس  مان را بپذیریم

نخسـتین کار برای درمان حسـادت این اسـت 

کـه آن را بپذیریـم. حسـادت رفتـاری طبیعـی 

اسـت و اتفـاق می افتد. پس بهتر اسـت در این 

حـس بـا خودمان صـادق باشـیم و قبـول کنیم 

که چنیـن حسـی در ما هم وجـود دارد.

مقایسه نکنیم

مقایسـه کـردن بدتریـن انتقامـی اسـت کـه 

می توانیـم از خودمـان بگیریـم. بهـتر اسـت از 

مقایسـه خـود بـا دیگـران پرهیـز کنیـم. اینکـه 

بخواهیـم مدام خود را با دیگران مقایسـه کنیم 

ما را از پا درمی آورد. بهتر اسـت به خود یادآوری 

کنیم کـه هر شـخصی راه متفاوتی را در زندگی 

دارد و انتخـاب روش زندگـی بـر اسـاس نقـاط 

قـوت و ضعـف افـراد صـورت می گیرد.

انگیزه بسازیم

از حسـادت بـرای خـود یـک انگیـزه بسـازیم.

حسـادت زمانی بروز می دهد که فردی کاری را 

انجام داده است که ما به هر دلیل نتوانسته ایم 

آن را انجـام دهیـم. بهتر اسـت بـا خـود بگوییم 

اگـر شـخص دیگـری از عهـده ایـن کار برآمده،

مـن هـم می توانم.

از دیگران تعریف کنیم

عـادت به تعریف کردن از دیگران بخش مهمی 

از روش هـای درمـان در حسـادت محسـوب 

ز موفقیت هـای  نیـم ا ینکـه بتوا می شـود. ا

کوچـک دیگـران تعریـف کنیـم، ایـن اخلاق را 

در ذهـن ما زنده نگه می دارد و سـبب می شـود 

اضطـراب کمـتری بـه خـود وارد کنیم.

توانایی هایمان را بشناسیم

 بهـتر اسـت تعـدادی توانایـی ریز و درشـت در 

خودمـان بیابیم و بکوشـیم بـه آن ها بهـا دهیم 

و بـه اوج گیـری ایـن توانایی هـا کمـک کنیم.

 اعتراف به خوشبختی کنیم

خوشبختی واژه ای است که بسیاری از افراد از 

آن فـرار و فکر می کنند: خوشـبختی فقط برای 

دیگران است. بنابراین، اعتراف به خوشبختی 

بخش مهمی از درمان حسادت است. کارشناسان 

می گوینـد یـک فـرد طبیعی بایـد بتوانـد برای 

خوشبختی خود ارزش قائل شود.

 حسرت زندگی دیگران را نخوریم

بهـتر اسـت حـسرت زندگـی افـراد را نخوریـم و 

بدانیـم کـه آنچـه بـه ظاهـر دیـده می شـود در 

داخـل متفـاوت اسـت.

 شکرگزاری کنیم

باید بابت داشته هایمان هرچقدر کم، شکرگزار 

باشـیم. این روش ناخـودآگاه ما را از حسـادت 

دور و متوجه داشـته هایمان می کند.

 بازنگری کنیم

موضوع مهم دیگر این است که در ایده آل های 

زندگـی خـود بازنگـری و دلیـل و ریشـه حـس 

حسـادت را پیـدا کنیـم. اینکـه در زندگـی 

چـه هدفـی داریـم و چقـدر بـه آن نزدیـک 

شده ایم.

اگـر مطمئنید همکاران شـما افراد حسـودی هسـتند کـه مانع موفقیت شـما در محیط 

کار می شـوند، ایـن روش ها را امتحـان کنید.

کمـی بـا کفش هـای همـکار حسـودتان راه برویـد تـا متوجـه شـوید کـدام رفتـار شـما 

حسـادت او را برمی انگیزانـد.

آن کاری را کـه بـه خوب انجام دادنـش شـناخته شـده اید، بـه دیگـران هـم آمـوزش 

دهیـد. بـا ایـن کار افـزون بـر اینکـه حسـادت ها را از خـود دور می کنیـد، سـبب تقویت 

گـروه نیـز می شـوید.

بـا گفت وگوکـردن، شـعله حسـادت ها را خامـوش کنیـد. گاهـی هـم جـا دارد از کسـی 

قدردانـی کنیـم و بـه او نشـان دهیـم رفتـار او هـم دیده شـده اسـت و جـای تشـکر دارد.

خودتـان را  جای طـرف مقابل بگذارید و بـا عینک او به موضوع نگاه کنیـد، اما هیچ وقت 

به دلیـل پیشرفـت یـا موقعیتـی کـه داریـد، از کسـی کـه بـه شـما حسـادت مـی ورزد،

عذرخواهـی نکنید.

دو راهکار مناسـب دیگر هم هسـت؛ نخسـت اینکه سـکوت طلایی را رعایت کنید و دوم 

اینکـه اگـر همه راهکارهـا را آزمودید و جواب نگرفتید، فرد حسـود را نادیـده بگیرید.

راه رفتن با کفش حسودان

    حسـادت یعنی آن چیزی که دیگران دارند، برای فرد ارزشـمند است.
    حسـادت حسی منفی اسـت و نباید آن را با غبطه اشتباه گرفت.

    حسـادت از دید روان شناسـی تا حدودی متفاوت اسـت؛ افراد حسـود با حرف زدن 
پشـت سر دیگران سـعی می کنند شـخصیت آن ها را تـرور کنند.

    فرد حسـود باید با خودش کنار بیاید و به این نتیجه برسـد که خوشـبختی و موفقیت 
دیگران زیانی برای او ندارد.

    مصداق هـای حسـادت فـراوان اسـت. بـرای نمونه فـردی که حوصلـه کار بـا رایانه را 
نـدارد، به کسـانی کـه ایـن کار را انجـام می دهند، حسـادت می ورزد.

فراموش نکنیم

طرح: رضا جنگی| شهرآرا


