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زندگي مشترك داراي قواعد و اصول خاصي اســت. اگر بخواهيم زندگي پر از آرامش داشته باشيم بايد از اين 
قانون ها پيروي كنيم. يكي از اين اصول و قانون ها، داشتن اخلاق خوب و گشاده رويي است. به تازگی ويدئويی 
از ابراز احساسات عجيب »محسن مسن آبادی« به همسرش روی آنتن زنده تلويزيون پربازديد شده كه او برای 
تشكر از همسرش می گويد: »من واقعا شرمنده ات هستم. من آدم گنده دماغی هستم. بعضی وقت ها كه تمرينات 
و كارهايم خوب پيش نمی رود، در خانه بی حوصله هستم. روزهای سختی را گذراندم و می دانم كه من را تحمل كردی«. او در ادامه 
می خندد و می گويد: »البته چاره ديگری هم نداری و بايد من را تحمل كنی«. در ادامه، چند نكته از منظر روان شناسی در همين باره 

مطرح خواهيم كرد.

 

 

دکترسیدعلیظریفی|روانشناس

کمک می کند تا انتخاب کنید، اقداماتی انجام دهید و تصمیماتی 
بگیرید که با توانایی های شما سازگار باشد. اولین قدم برای افراد بد 
اخلاق در خانه، این است که این احساس را بشناسند و ریشه های 

آن را بیابند.

عزت نفس تان را افزایش دهید2 
عزت نفس به احساســی اشــاره دارد که درمورد خود و نظر 
دیگران درباره خودتــان دارید. افرادِ با عزت نفس ســالم به خود و 
توانایی هایشان اعتماد دارند و هر مسئله کوچکی باعث بی حوصلی 

و عصبانیت  آن ها به خصوص در محل زندگی شان نخواهد شد.

روابط بین فردی را بهبود ببخشید3 
انسان ها ذاتا موجوداتی اجتماعی هستند و روابط دوستانه 
باعث افزایش ســلامت اجتماعی و روانی آن ها می شــود. مهارت 
های بین فردی به توانایی تعامل ســازنده با دیگران و هم زیســتی 
مســالمت آمیز اشــاره دارد. روابط بین فردی شــامل مجموعه ای 
از مهارت های درهم تنیده اســت، مانند:  توانایی ایجاد مکالمات 
در موقعیت ها، توانایی ایجاد احســاس امنیــت، توانایی مدیریت 

تعارض ها و ... .

هوش عاطفی را تقویت کنید4 
هوش عاطفی و همدلی بالا، شما را قادر می سازد دیگرانی را 
که ممکن است بسیار متفاوت از شما باشند، بپذیرید. شفقت نشان 
دهید، یاری کنید و به موقعیت های مختلف پاسخ مناسبی دهید. 
همدلی کردن کیفیت روابط اجتماعی را بهبود می بخشد و اعتماد 

و احترام را در بین شما و دیگران ترویج می دهد.

مقابله با استرس را یاد بگیرید5 
در این مهــارت افراد یــاد می گیرند کــه چگونه با فشــارها و 
تنش های ناشــی از زندگی مقابله کنند. آنچه در مورد این مهارت 
اهمیت دارد این است که ایجاد مهارت های مقابله ای سالم به افراد 
کمک می کند پریشــانی هیجانی خود را کاهش داده یا از روبه رو 

شدن با موقعیت های استرس زا دوری کنند.

از مهارت حل مسئله کمک بگیرید6 
مهارت حل مسئله یک فرآیند شــناختی-رفتاری است که 
توســط خود فرد هدایت شــده و با کمــک آن، راه حل هــای موثر و 
ســازگارانه ای برای مســائل زندگی می یابد. در واقع حل مسئله 
یک فرآیند آگاهانه، منطقــی، نیازمند تلاش و هدفمند را شــامل 
می شود. با تسلط بر این مهارت، در زندگی شخصی خود می توانید 
علل احتمالی یک مسئله را بیابید و برای حل آن موضوع، برنامه ای 
عملی را تهیه کنید. این مهارت به توانایی ما برای حل مشکلات به 
صورت موثر و به موقع، کمک می کند و دیگر جایی برای بداخلاقی 
یا بی حوصلگی بعد از مواجه شــدن با مشــکلات و دردسرها باقی 

نخواهد گذاشت.

 کنترل احساسات به جای گنده دماغی

اخلاق خوب به این  معناست که فرد با اخلاقش می تواند به خوبی 
اطرافیانش را در كنار خودش، راضی و خوشحال نگه دارد. بنابراین 
به افرادی می گوییم خوش اخلاق که خشــم یا عصبانیت شــان را 
کنترل می کنند و این مهارت را دارند كه چگونه كنترل احساسات 
خود را در دست بگیرند. اگر ما کنترل احساسات مان را یاد بگیریم، 

دیگر هیچ وقت به ما بداخلاق یا گنده دماغ نخواهند گفت.
 اشتباه این مرد آهنین در زندگی مشترکش

این مرد آهنین در بخشی از صحبت هایش می گوید: »بعضی وقت ها 
که تمرینات و کارهایــم خوب پیش نمــی رود، در خانه بی حوصله 
هستم.«. یكی از بزرگترین آسیب هایی كه به زندگی مشترك ضربه 
می زند، این است كه آقایان مشكلات و گرفتاری های بیرون خانه 

را با خــود به خانه می آورند و عصبانیت خود را بر ســر همســر خود 
خالی می كننــد. بی حوصلگی یــا بی توجهی به همســر به دلایل 
مســائلی که بیرون از خانــه و در محــل کار اتفاق می افتــد، ضربه 
اساســی به صمیمیت زوجین می زند و باعث پایین آمدن كیفیت 

زندگی مشترک می شود.
 توصیه هایی به چنین شوهرهایی

در ادامه به افرادی کــه در خانه بداخلاق یــا به عبارتی گنده دماغ 
هســتند و اگر یــک روز کارهایشــان خــوب پیــش نــرود، در خانه 

بی حوصله یا عصبانی می شوند، چند توصیه داریم:

نقاط قوت و ضعف خود را بشناسید1 
اگر بتوانید نقاط قوت و ضعف خود را درک کنید و بین آن  ها 
تفاوت قائل شوید، شما فردی خودآگاه هستید. این توانایی به شما 

محوری

نسخه  درمان بی حوصله بازی مردآهنین در خانه
ویدئویی از ابراز احساسات عجیب »محسن مسن آبادی« به همسرش روی آنتن زنده تلویزیون پربازدید شده که 

می گوید وقتی تمریناتم خوب پیش نمی رفت، در خانه بی حوصله بودم اما همسرم   مرا تحمل کرد  

تربیت فرزند 

1- همیشه طالب دست  و دلبازی تان است.
2- احساس می کند پشتوانه امن او هستید.

3- به ســختی می تواند پاســخ »نه« را از شما 
بپذیرد.

4- مرزهای شما همواره توسط او درنوردیده 
می شود.

 5- استراتژی همیشــگی اش ایجاد احساس 
گناه در شماست.

6- از تملــق بــرای رســیدن بــه خواســته اش 
استفاده می کند.

7- از همدلی تان علیه تان استفاده می کند.

7 نشانه که طرف مقابل در حال سوءاستفاده از شماست

نکته ها 

مخاطــب گرامــی، گفته ایــد در 
یکی از دانشــگاه های بزرگ و در 
رشته ای خوب مشغول به تحصیل 
هســتید که نشــان دهنده تلاش 
اصولی شما برای پیشرفت اســت. این پشتکار شما 
قابل تحســین اســت اما درباره برخورداری بیشــتر 
دوستان تان از امكانات بیشتر مانند گوشی و خودرو 
و ...، باید بدانید که مقایســه كردن خود با دیگران به 
ویژه با افرادی كه از بعضی جهات مثل ما هستند، مثلا 
همسن ما هستند موضوعی طبیعی است. در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.
مراقب آثار این احساس روی زندگی تان باشید

این مقایســه می تواند حس هــای متفاوتــی در افراد 
ایجاد كند، حس های غبطه، حســادت، عصبانیت، 
غمگینی و ... . چیزي كه مهم است میزان این حس ها 
و اثری اســت كه بر زندگی، برنامه ها و كاركرد شــما 
می گذارند. گاهی اوقات ایــن قیاس، انگیزه دهنده 
است و به ما كمك می كند كه برای پیشرفت های بیشتر 
تلاش كنیم اما در مواقعی كه شدت آن زیاد می شود 
بازدارنده است و انرژی و انگیزه شما را برای حركت 

رو به جلو كم می كند.
واقع بینانه به زندگی نگاه کنید

گاهی ما انسان ها باورهایی درباره زندگی داریم كه در 
طی زمان و با تجربه بیشتر این باورها اصلاح می شوند. 
به عنوان مثال یكی از این باورها می تواند این باشــد 
كــه »در زندگی همه چیز منصفانه اســت« یــا این كه 
»اتفاق های خــوب، فقط برای آدم هــای خوب پیش 

می آید« و ... این باورها اگرچه به عنــوان یك ارزش 
می تواند باشد و در جهت احقاق آن می توان تلاش 
كرد اما با واقعیت زندگی منطبق نیست. به عنوان 
مثال اگر باور كسي این باشــد كه اتفاق های خوب 
برای آدم های خوب پیــش می آید، زمانی كه تلاش 
می كند و به هر دلیلی متناســب با تلاشــش پاسخ 
نمی گیرد، طبق آن باور به این نتیجه می رسد پس 
اگر برای من اتفــاق خوبی نیفتاده، حتما من خوب 
نبودم و به جای تلاش بیشتر خود را سرزنش می کند 
یا با عصبانیت از دیگران، دست از تلاش برمی دارد. 
از ایــن رو مهم اســت كه بــا تعمق بیشــتر، باورهای 
شخصی خودتان را درباره زندگی بهتر بشناسید و در 
صورتی كه با واقعیت فاصله دارد، جهت واقع بینانه تر 

كردن این باورها تلاش كنید.
شما در شروع مسیر رشد هستید

علاوه بر این توجه داشــته باشید كه شــما در شروع 
مسیر رشد هستید و فرصت برای رسیدن به امكانات 
بهتر و ساختن زندگی به سبك دلخواه را دارید البته 
در صورتي كه اهداف واقع بینانه و متناسب با زندگی 
خود داشته باشید و در این مسیر تلاش كنید. به طور 
قطع، مسیر شما نسبت به كسی كه امكانات بیشتری 
در اختیــار دارد، دشــوارتر اســت اما این ســختی و 

دشواری به معنی نرسیدن نیست.

پسری هستم دانشجو. در دانشگاه يكی از كلان شــهرهای كشور و در رشته عمران درس 
می خوانم. هر وقت خودم را با دوستانم مقايسه می كنم، برای خودم متاسفم می شوم. مثلا 
الان بيشتر دوستانم گوشی مدل بالا دارند و خودروی شخصی اما من وضعيتم خيلی بد است. 

 بعد از مقایسه خودم با دوستانم برای خودم 
متاسف  می شوم

 مشاوره
 فردی 

فهیمهملکی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

اتاق مشاوره 

چگونگی انجام این پژوهش

امری شوبرت از دانشگاه نیو ساوت ولز در استرالیا می گوید: »حدس می زنم بخشی 
از انســان بودن این اســت که ما نمی توانیم با این ایده که احساســات منفی به طرز 
عجیب لذت بخش هستند، کنار بیاییم؛ اما در مورد افرادی که فقط می گویند به این 
دلیل قطعه ای را دوست دارند که آن ها را غمگین می کند چطور؟ چه کسی می تواند 
بگوید که آن ها اشتباه می کنند؟«. شوبرت از ۵۰ نفر که بیشتر آن ها از دانشجویان 
رشته موسیقی بودند، خواست تا در مورد یک قطعه  موسیقی که به نظرشان غمگین 
است، ولی آن را دوست دارند فکر کنند. آن ها سپس به پرسش نامه ای آنلاین درباره 
احساســاتی که درحین گوش دادن به آن قطعه احســاس کردند، پاسخ دادند. در 
مرحله بعد از شــرکت کنندگان خواسته شــد تا تصور کنند که غم موجود در قطعه  
موسیقی آن ها می تواند به نحوی ازبین برود. به طورکلی شرکت کنندگان گزارش 
دادند که این کار باعث شد تا کمتر از قطعه موســیقی لذت ببرند؛ به طوری که ۸۲ 

درصد گزارش کردند که غم واندوه بر لذت آن ها افزوده بود.
تجربه همزمان غم و لذت

شــوبرت در بخش دیگــری از آزمایــش خــود از ۵۳ نفر)که بــاز هم بیشــتر آن ها 
دانشجویان مقطع کارشناسی موسیقی بودند( به طور جداگانه خواست تا ترانه ای 
را که دوست دارند و »تاثیرگذار« می دانند، شناسایی کنند. این شرکت کنندگان 
به طور گسترده گزارش دادند که در حین گوش کردن به قطعه با وجود لذت بردن 
از آن، احســاس غم داشــتند. به گفته شــوبرت، شــرکت کنندگان ممکن اســت 
»غمگین بــودن« و »تحت تاثیــر قرارگرفتــن« را با هــم ترکیب و درنتیجــه ارتباط 
مستقیمی را بین غم و لذت کلی تجربه کنند. او عقیده دارد که افراد حتی ممکن 
است از کلمات »غمناک« و »تاثیرگذار« برای توصیف احساس یکسان یا احساسی 
نزدیک به هم اســتفاده کنند. مردم همچنین ممکن اســت با اشــعار آهنگ های 
غمگین ارتباط برقرار کنند. این موضوع به آن ها کمک می کند تا در شرایط سختی 
که تجربه می کنند، کمتر احساس تنهایی کنند و از سرکوب کردن احساسات شان 

دست بردارند.

از دنیای روان شناسی

چرا به آهنگ هايی كه ما را غمگين 
می كنند علاقه داريم؟

 

ما می توانيم آهنگی را با وجود آنكه ما را غمگين می كند، دوســت داشته 
باشيم؛ اما چرا؟ دانشمندان درباره  دليل اين موضوع اتفاق نظر ندارند. محققان 
پيش ازاين دريافته بودند كه موسيقی غمگين ممكن است باعث شود تا از راه 
تجربه  همدلی يا قدردانی از هنر آن قطعه، ازنظر عاطفی به شكل مثبت تحت 
تاثير قرار بگيريم. به گزارش »زوميت«، اكنون مطالعه ای جديد نشــان داده 
است كه ما ممكن است صرفا از احساس غم و اندوهی كه موسيقی غمگين در 

 ما برمی انگيزد، لذت ببريم.

 

1- پیوند والــد – فرزندی فوری شــکل 
می گیرد| بعضــی والدیــن انتظــار دارند   
ارتباط فوری جادویی با نوزاد خود برقرار 
کننــد، در حالی که حقیقت این اســت که 
هیچ ایرادی ندارد اگر این اتفــاق فوراً رخ 
ندهد. این امــر می توانــد زمان بر باشــد، 
به خصــوص اگر پیش تــر در زندگــی خود 

تجربیات دشــواری داشــته اید، یا 
ســقط جنین، مرگ نوزاد یا 

مشکل ناباروری را تجربه 
کرده باشید. به علاوه، 
اگر خــود با مشــکلات 
روحــی درگیــر بــوده 

باشــید، طبیعی اســت 
که این ارتباط فوراً شــکل 

نگیرد.
2- خســته شــدن از رســیدگی بــه 

بچــه چیــز بــدی اســت| مراقبــت از یک 
نوزاد می تواند چالشــی تمام عیار باشــد، 
بخصوص اگر احساس خستگی کنید. از 
کمک خواســتن از دیگران واهمه نداشته 
باشید. می توانید از خانواده یا دوستان تان 
بخواهید که نیم ساعتی مراقب فرزندتان 
باشــد تا شــما اســتراحتی کنید. این کار 
فرصتی فراهم می کند تا رابطه خوبی میان 
نوزادتان و اعضای خانواده و دوستان تان 
شکل بگیرد. به علاوه، با این کار فرزندتان 
متوجه می شــود که هر زمان کــه از او دور 

باشید، حتماً پیشش باز خواهید گشت.
3- محبــت زیاد بچــه را لــوس می کند| 
نوزادانــی کــه توســط والدین شــان بغــل 
می شوند اطمینان خاطر پیدا می کنند   هر 

زمان که به والدین شان نیاز داشته باشند 
آن ها حی و حاضر خواهند بــود، بنابراین 
دیگر نیــازی به رهــا نکردن والدین شــان 
نمی بیننــد. محبت کــردن به نــوزاد   به او 
کمک می کند که بتواند احساسات خود را 
مدیریت کند و اعتماد به نفس پیدا کند. به 
علاوه این امر ریسک بروز مشکلات روحی 
را برای فرزندتان در آینده کاهش 
می دهــد. بنابرایــن در بغل 
کردن نوزادتان و بازی با 
او مضایقه نکنید، چون 
این کارها به مستقل تر 
شدن فرزندتان کمک 

می کند.
4- اگــر بچه گریــه کرد 
حتمــاً تقصیــر شــما ســت| 
بسیاری از نوزادان بیشتر اوقات   گریه 
می کنند و والدیــن هم از بابــت آن نگران 
می شــوند. اما ســعی کنید نگران نشوید 
چــون فرزندتــان به مــرور ثبات بیشــتری 
پیدا خواهد کرد. شــما مرتکب اشتباهی 
نشده اید و تقصیری ندارید. نوزادان با هم 
متفاوت انــد اما تلاش زیــادی برای درک 
شــدن توســط والدین شــان می کنند. در 
زبان بــدن فرزندتان، حالت هــای چهره، 
صداهــا و گریه هایــش دقت کنیــد، چون 
نوزاد شــما با همین هــا به شــما می گوید 
که به چه چیزی نیاز دارد. شــاید در ابتدا 
چالــش بزرگی بــه نظر برســد امــا تعجب 
خواهید کرد که چقــدر زود یاد می گیرید 
که گریه ها و حرکات مختلف فرزندتان چه 

معنایی دارند.

بعد از تولد فرزند، يكی از اصلی ترين دغدغه های والدين به مسائل تربيت صحيح 
او برمی گردد. به گزارش »فراديد«، در اين مطلب می خواهيم از رايج ترين باورهای 

اشتباهی بگوييم كه تازه پدر و مادرها بعد از تولد فرزندشان با آن ها مواجه می شوند.

رايج ترين باورهای اشتباه تازه پدر و مادرها

 

* دربــاره بی توجهــی بــه لهجه مشــهدی،  
عجیبــه کــه پدربــزرگ و مادربزرگ هــای 
ما بــا لهجــه حــرف مــی زدن و یکهو نســل 

بعدی شون، دیگه لهجه ندارن!
* طالبی باعث افزایش وزن می شه؟ ای بابا. 
دیگه این میوه رو هم نمی شه خورد. مربوط 
به مطلب »خواص طالبی بــرای کودکان و 

نوجوانان« در صفحه سلامت.
* تُخل پُخل هم تو لهجه مشهدی داریم که 
زیاد استفاده می شــه. به اونم می تونستین 

اشاره کنین.
* بیشتر جوان های امروزی از پیش نیازهای 
هشــت گانه یک ازدواج موفــق، فقط بلوغ 

جنســی رو دارن. تــازه دربــاره همــون هم 
اطلاعات درست و کارشناسی شده ندارن. 
اصلی تریــن دلیــل بالابــودن آمــار طــلاق 

همینه.
* نظر مــن اینه که این قدر مســائل مهم تر و 
مشکلات بزرگ تری در مشــهد وجود داره 
که جایی برای رسیدگی به نابود شدن لهجه 

مشهدی نمی مونه.
* تکنیک کنترل خشم با نوشتن احساسات 
روی کاغذ خیلی مسخره است. مثلا وسط 
دعوا، طــرف می گــه بــرای کاغــذ بیارین، 
می خوام احساساتم رو بنویسم! اصلا شدنی 

نیست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

 


