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برنامه‌ریــزی بــرای تمــام وقــت‌آزاد 
شوهر| خانم‌‌ها دوست دارند تا حد ممکن 

بــه همســر و عشــق زندگی‌شــان نزدیک 
شــوند و نگذارنــد او هیچ وقت احســاس 

تنهایی کنــد؛ مردهــا با این کار مشــکلی 
ندارنــد امــا آن‌‌هــا از این‌‌که خانم‌هــا فکر 
می‌کنند تمام وقت آزاد مردشــان باید به 
آن‌ها اختصاص داشته باشــد نه هیچ چیز 
دیگر، ناراحت می‌شوند. مرد دوست دارد 
گاهی زمانی را به خودش اختصاص دهد؛ 
نباید تصور کرد این کار یک دیوار دفاعی 
اســت. وقتی زن و شــوهر علایق‌شــان را 
بشناســند و بــرای خودشــان بــه تنهایی 
وقت بگذارنــد، در وقت‌های بــا هم بودن 

زمینه‌های بیشــتری برای صحبت کردن 
و تحســین یکدیگر خواهند داشــت. همه 
آدم‌ها به زمانی نیاز دارند که تنها باشند و 

فرصت نفس کشیدن داشته باشند.
تماس‌های مداوم| مردها وقتی مشغول   
کاری هستند، توجه بیش از اندازه را دوست 
ندارند. ممکن است در ابتدا درباره تماس‌ها 
و توجهــات بیــش از انــدازه همسرشــان 
اعتراضی نکنند ولی به مرور کلافه می‌شوند 
و حتی گاهــی با روش‌های متفاوت ســعی 

می‌کنند از جواب دادن طفره بروند.
بدگویی در جمع| اگر شما شروع کنید   
در مقابل دیگران از همسرتان بد بگویید، 
اولین چیزی کــه به ذهن آن‌ها می‌رســد 

این است که شما چقدر عجیب هستید که 
با مردی زندگی می‌کنید که رفتارهایش 
را نمی‌پســندید. مردتان را تحسین کنید 
و مطمئن باشــید کــه او همیشــه قدردان 

خواهد بود.
   نگوییــد الان به چه فکــر می‌کنی؟| 
این جمله‌ای اســت که خیلــی از خانم‌ها 
از شوهران‌شان می‌پرسند؛ اما واقعا چرا 
مهم اســت که او در فلان لحظه خاص چه 
فکری در ذهن دارد و به چه می‌اندیشــد، 
اگر کمــی واقع‌بینانــه نگاه کنیــد متوجه 
می‌شــوید که این ســوال چقدر می‌تواند 
برای شــخص مقابل آزاردهنده باشد و او 

را از دنیای آرام خودش بیرون می‌کشد.

رفتارهایی که شوهرتان از آن‌ها متنفر است

   اعتــراض، شــیوه خودش 
را دارد

ایــن اولیــن بــازی نیما 
عالمیان در مســابقات 
المپیک بــود و طبیعتا 
برنامه‌های زیادی برای 

موفقیــت در آن داشــته 
است. در ســت اول، بازی 

پایاپــای پیــش رفت امــا یک 
اعتراض به داور باعث شد همه چیز 

از کنترل نیمــا خارج شــود. این‌جاســت که 
اهمیت یادگیری یک سری مهارت‌ها مشخص 
می‌شــود. بهتر بــود به جــای ایــن رفتارهای 
ناشایســت)آن هــم در مســابقات المپیک(، 
اولا او روش‌های کنترل خشم و عصبانیت را 
به کار می‌بســت و ثانیاً، اگر از رفتار داور واقعا 
احســاس نارضایتــی و ناراحتی داشــت، در 
نهایت احترام و مستقیم با او صحبت می‌کرد. 
با این نوع اعتراض، هم عصبانیت خودش را 
به طور صحیح و منطقی نشان داده بود و هم 
تمرکزش را از دست نمی‌داد. کنترل نکردن 
خشم و رفتارهای عجیب مثل زدن سرویس 
به هوا یا تور، نه تنها شــرایط را بهتر نمی‌کند 
بلکه باعث می شــود فــرد هیجانی‌تر شــود و 
امکان تمرکز را به طور کامل از دســت بدهد. 

درست اســت که انسان به طور 
غریزی در زمان بروز خشم، 
واکنــش خشــونت‌آمیز 
خواهد داشــت اما این 
موضــوع در چارچوب 
قوانیــن و هنجارهــای 
اجتماعــی و رفتارهای 
شایســته نیســت و عقــل 
سلیم محدوده خشم را تعیین 
می‌کند. نکته مهم‌تر این‌که او نماینده 
کشورمان در این مسابقات بود و باید شأن این 

جایگاه را حفظ می‌کرد.

   مربی نیما هم مقصر بود
یــک مربــی باتجربــه بایــد بدانــد کــه علاوه 
بر مســائل فنــی باید حواســش بــه مدیریت 
او  باشــد.  هــم  اش  بازیکــن  رفتارهــای 
می‌توانست با مداخله به موقع، شرایط را طور 
دیگری رقم بزند اما این اتفاق در هیچ‌کدام از 
ست‌های بازی نیفتاد و نتیجه‌اش هم حذف 
نیمــا از المپیک بــود. همچنین یک ســری 
تکنیک‌ها برای کنترل خشم وجود دارد که 
بارهــا در همین صفحه درباره‌شــان نوشــته 
شده و نیما می‌توانست از آن‌ها کمک بگیرد 

تا شرایط دیگری برایش رقم بخورد.

 

مهم تــر از پاســخ ســوالی که 
مطرح کرده‌ایــد، نکات حائز 
اهمیتی است که در پیام شما 
وجود دارد و به نظر می‌رســد 
ابتدا باید به آن‌ها توجه کنید.معمولا کســانی 
که با شک و تردید در یک رابطه رفتار می‌کنند ، 
ممکن است برای خود دلایلی داشته باشند که 
در هــر صــورت قابــل تامل اســت و در بیشــتر 
موارد  می‌توان گفت خیلــی نباید به آن ها اتکا 
کرد زیرا به هر دلیلی این رفتار را داشته باشند 
حس خوبی را به فرد مقابل منتقل نمی‌کنند. 
دربــاره امتنــاع از دادن اطلاعــات، ایــن رفتار 
می تواند حاکی از ترس و احتیاط مفرط باشد 
و این که چه عامل نگــران کننده‌ای باعث بروز 
چنین رفتاری شده است، به‌عنوان یک موضوع 
مهم می‌تواند مد نظر شــما قرار گیــرد. به طور 
طبیعی فردی که در یک رابطه مولفه‌هایی چون 
اعتماد، صداقت و شفافیت را رعایت نمی‌کند، 

قاعدتا نباید از دیگــران انتظار رفتــاری توام با 
صداقت و اعتماد داشته باشد.

   دلیل موافقت خواســتگارتان با ازدواج 
بررسی شود

درباره موضوعاتی از قبیل شــروع یک فعالیت 
اقتصادی، برنامه‌ریزی برای یک مســافرت یا 
هر اتفاق دیگری، شــاید بتوان تغییــر عقیده و 
مصمم شدن یا منصرف شدن از تصمیم را بعد 
از دستیابی به اطلاعات جدید به راحتی توجیه 
کرد ولی بحث ازدواج به لحاظ این که موضوع 
مهمی اســت، طبیعتا باید برای تصمیم‌گیری 
در این باره،  مولفه‌ها و معیارهای زیادی تبیین 
و ارزیابی شــوند. بنابراین اگر این فــرد قبل از 
اطلاع از وضعیت مالی خانواده‌تان، شما را فرد 
مناسبی برای ازدواج  نمی‌دانسته قطعا تمکن 
مالی نمی‌تواند شــما را به یک گزینه مناســب 
تبدیل کند و انتخابی که بــا توجه به یک عامل 
صورت بگیرد به محض کم رنگ شدن یا از بین 
رفتن آن عامل می تواند به پشیمانی منجر شود، 

مثلا فردی که فقط برای زیبایی ظاهری با یک 
نفرازدواج می کند اگر به هر دلیلی این جذابیت 
ظاهری از بین برود ممکن اســت به راحتی از 

ادامه زندگی منصرف شود.

   انسان پیچیده‌تر از چیزی است که تصور 
می‌کنید

در پاســخ به ســوالی که مطــرح کرده‌ایــد باید 
خدمت‌تان عــرض کنم کــه هیــچ‌گاه تصمیم 
مهمی چــون انتخاب همســر را منــوط به یک 
اظهــار نظر نکنیــد زیــرا شــاید مشــاور بتواند 
اطلاعات بیشــتری از فرد به دست بیاورد ولی 
انســان پیچیده‌تر از آن اســت که بتوان در یک 
یا چند جلســه او را به طور کامل و از جنبه‌های 
مختلف شناخت و با قاطعیت موضوعی را  اعلام 
کرد. هرچند که با توجه بــه توضیحات مطرح 
شده به قدر کافی اطلاعات مهم و قابل‌توجهی 
وجود دارد که برای یک تصمیم‌گیری  عقلانی 
و درســت به شــما کمک کند. به عنــوان مثال 
حتی اگر با کمک مشاور مطمئن شدید که این 
فرد به شما علاقه‌مند شده و در بیان این علاقه 
صداقت دارد، آیا علاقه‌ای که به دلیل شرایط 
مالی خانواده شما ایجاد شده باشد ارزشمند 
اســت؟ در عین حال اگر اصرار بر ادامه دارید، 
توصیه می‌کنم حتما مشاوره پیش از ازدواج را 
به صورت حضوری در یک مرکز معتبر و دارای 

مجوز انجام دهید.

 »نیما عالمیان« در  مسابقات تنیس‌روی‌میز المپیک 2020 مقابل 
حریفی قرار گرفت که سال 2019 موفق به شکست‌دادن او شده بود 
و امید زیادی به کسب پیروزی برابر این حریف داشت. در این بین و 
در ست دوم بازی، عالمیان پس از اعتراض به داور، راکت خود را روی 
میز پرتاب کرد. در اواخر ست دوم هم او دوباره در اعتراض به تصمیمات داور به شکل 
تمسخر آمیزی سرویس‌های خود را روی هوا و به تور زد. در چنین شرایطی، ورزشکار 
باتجربه بریتانیایی نهایت استفاده را از تمرکز نداشتن نیما کرد و یک برد آسان )4 
بر یک( را به دست آورد. واضح اســت که این شکست، بیشتر از دلایل فنی به دلیل 
رفتارهای عجیب و غریب عالمیان ثبت شد. حالا شاید بپرسید که رفتار این بازیکن 
که در زمان عصبانیت، توپ را زد به هوا یا راکت را پرت کرد، درست بود یا نه؟ بهتر بود 

به جای این رفتارها چه واکنشی داشته باشد؟

تقریبا شش ماه است که با پسری آشنا شده‌ام اما به نظرم خیلی مرموز 
و آب زیرکاه است. زرنگ است و آمار درست‌و‌حسابی از خودش به من 
نمی‌دهد. اوایل با ازدواج موافق نبود اما الان که متوجه شده خانواده من 
پولدار هستند قصد ازدواج دارد. سوالم این است که آیا مشاور می‌تواند تشخیص 

دهد که فرد نقش بازی می‌کند و در پاسخ به سوالات صداقت دارد یا نه؟

فهیمه میرزایی | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

دکتر حسین محرابی | روان شناس

چهره ها

مشاوره 
ازدواج

رفتارهای عجیب »عالمیان« به جای کنترل‌خشم
 حذف زودهنگام نماینده تنیس روی میز کشورمان بدون آن‌که شایستگی خود را

 نشان دهد، دلایل غیرفنی و روان‌شناسانه زیادی داشت

پسر مورد علاقه‌ام، مرموز و آب زیرکاه است

 تا به حال فکر کرده‌اید چه کارهایی یک مــرد را آزار می‌دهد؟ کارهایی که 
حتی ممکن است همسرتان را از شما دور کند. آیا می‌دانستید رفتارهایی 
که شاید از نظر شما یک کار عادی باشد ، از نظر شوهرتان مناسب نیست و 
او را آزرده می‌کند؟ فقط کافی اســت پای درددل یکی از آقایان بنشینید تا 

پی ببرید چه ناراحتی‌هایی در دل دارد.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

بانوان

صبح‌تان را آشفته نکنید 1
اگر صبح به محض بیدار شــدن ســراغ تلفن همراه‌تان 
بروید، به راحتی حتی قبل از این که از رختخواب بیرون بیایید، 
ذهن‌تان مشغول خواهد شد. در برابر این میل و عادت نادرست 
مقاومت کنید. شــب‌ها هنگام خــواب، تلفن همراه‌تــان را هر 
جایی بگذارید غیر از اتاق خــواب و با این کار یک فضای روانی 
امن برای خود درست کنید. قبل از شســتن دست و صورت و 
خوردن صبحانه، اجازه ندهید اخبار حــوادث و ...، فکرتان را 

آشفته و شلوغ کند.
2 افکار منفی‌تان را به چالش بکشید

یکی از موضوعاتی که باید حتما از شرش خلاص شوید، 
افکار منفی است. این باورهای غیرمنطقی ما را ترسو و منفعل 
و مضطرب و افســرده نگه می‌دارند. شــاید بــه نظرتان راحت 

نباشد لباس‌هایی را که طی یک سال گذشته از آن‌ها استفاده 
نکرده‌اید، در کیسه‌ای جمع کنید و به افراد نیازمند ببخشید 
اما باید در برابر افکار بیهوده و منفی خود مقاومت کنید و آن‌ها 

را به چالش بکشــید. گاهــی واقعا لازم اســت در برابر افکار 
منفی‌تان بایستید و بگویید: »مهم نیست«

3 از انجــام کارهــای مــورد علاقــه غافل 
نشوید

در مسیرهای رفت و برگشت‌تان خبرهای روز را 
رها کنید و دنیا را به حال خودش بگذارید. 

آیــا شــما می‌توانیــد وقتــی در ترافیــک 
مانده‌ایــد جلوی بالا و پاییــن‌ رفتن‌های 

بــورس را بگیرید؟ پــس به چیزهایــی توجه 
کنید که قادر به کنترل‌شــان هســتید، مثلا   

به موسیقی دلخواه‌تان گوش دهید یا کتاب مورد علاقه تان را 
بخوانید. به طور کلی، حواس تان باشد تا بیشتر به علایق تان 

بپردازید.
عادت گشــت‌زنی در شــبکه‌های مجازی‌ را اصلاح  4

کنید
همه می‌دانیم و بارها شنیده‌ایم که دنیای مجازی و رسانه‌های 
اجتماعی گوناگــون همگی حواس پرت‌کن هســتند و بخش 
باارزش و بزرگی از مغزمان را اشغال می‌کنند. گفته می‌شود 
یک فــرد معمولی، تقریبا یک چهــارم از روز خــود را صرف بالا 
و پاییــن کردن صفحات شــبکه‌های مجــازی می‌کند که هیچ 
ارتباطی هم با کار و حرفه‌ او ندارند. حالا وقتش است که تمرکز 
ذهنی‌تــان را دوباره تنظیم کنیــد؛ آیا واقعا بایــد دقیقه‌های با 

ارزش‌تان را در فضای‌مجازی تلف کنید؟!
5 هر روز پیاده روی کنید

حتی یک پیــاده‌روی 10 دقیقه‌ای هم برای ســامت 
مغز مفید اســت. پیاده روی به قسمت‌های مختلف مغز کمک 
می‌کند تا بهتــر با هــم ارتبــاط برقرار کننــد ،قــدرت تمرکز و 
حافظه را بــالا می‌برد و حتــی می‌تواند جریان خون به ســمت 
مغز را افزایش بدهد. همچنین علاوه بر ورزش، تغذیه نیز برای 
سلامت و عملکرد مغز اهمیت دارد، به ویژه غذاهای سرشار از 
اسیدهای چرب امگا 3 و آنتی اکسیدان‌ها مانند سالمون، تخم 

مرغ، بلوبری و مغزها و البته قهوه ، چای سبز و شکلات تلخ.
6 تلفن همراه‌تان را خانه تکانی کنید

هر اپلیکیشنی را که به دردتان نمی‌خورد و طی دو ماه 
گذشته از آن اســتفاده‌ای نکرده‌اید از گوشــی‌تان پاک کنید. 
تمام شــبکه‌های مجازی را کــه فقط باعث تضعیــف اعتماد به 
نفس و برانگیخته شدن حس حسادت‌تان می‌شود، پاک کنید. 
نوتیفکیشــن‌های بیهوده را خاموش کنید. این رایانه کوچک 
جیبی‌ باید ابزاری مفید و بی نهایت کاربردی برای‌تان باشد که 
»شما« آن را کنترل می‌کنید، نه این که رایانه شما را کنترل کند.

7 عادت‌های خواب‌تان را اصلاح کنید
اگر می‌خواهید ذهن‌تان را پاک ســازی کنید، رعایت 
بهداشت خواب مطمئنا یکی از بهترین راه‌های آن است. خواب 
عمیق کمک می‌کند سموم از مغزتان دفع شوند. خواب برای 
عملکرد مغز در دفع ضایعات ضروری است و پژوهش‌ها نشان 

می‌دهند هر چه خواب‌تان عمیق‌تر باشد، بهتر است.
8 محیط زندگی‌تان را تمیز و مرتب کنید
درست است که در باره ذهن و مغز حرف 
می‌زنیم امــا مطالعات نشــان می‌دهند 
بی‌نظمی و آشــفتگی بــا افــکار منفی، 
افســردگی، اضطراب و کمبــود خواب 
ارتباط دارد و تمیز و مرتب کردن محیط 
زندگــی، همــه‌ ایــن عــوارض را کاهــش 
می‌دهد چــون ذهن‌تــان را نیز پاک ســازی 

می‌کند. 

 

تجربه آرامش در زندگی‌های امروزی، هر روز سخت تر از گذشته می‌شــود و واقعیتی انکار ناپذیر است. 
البته یک سری رفتارهای اشتباه هستند که مانند بنزین روی این قضیه ریخته و باعث شعله‌ورتر شدن آن 
می‌شوند. روح و روانی شاد و با آرامش، قابل دستیابی اســت اما در قدم اول باید به پاک سازی آن مشغول 
شویم. احتمالا شما هم مثل من دوست دارید روح و روان‌تان را از چیزهای آزاردهنده و بی‌مصرف پاک و 

ذهن‌تان را نونوار کنید اما چگونه؟

ترجمه
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* چه کارهایی می‌کنن مردم دنیا! آخه چه فرقی می‌کنی 
اسم کشور سیلان باشه یا سریلانکا. اصل اینه که رفاه در 

کشور باشه، اسمش چه اهمیتی داره.
* مطلب »نکات تغذیه‌ای، قبل و بعد از زدن واکسن کرونا« 
در صفحه سلامت بسیار خوب و مهم بود. می‌خواستم از 
شما بابت چاپ این مطلب، تشکر کنم. امیدوارم همه ما 

زودتر واکسن بزنیم و از این شرایط، خلاص بشیم.
* شــوهر مــن در دوران انتخابات، هر شــب تا ســاعت 
یک یا 2، می‌رفت تو همین کلاب هاوس و تحلیل‌های 
مختلف رو گوش می‌داد. کاملا معتادش شده بود، الان 
خیلی کمتر میــره ولی هر وقــت میره، دیگــه نمی‌تونه 

بیاد بیرون.
* درباره پرونده زندگی سلام با موضوع »کشورهایی که 
اسم‌شان عوض شد«، می‌خواســتم بگم که قدیمی‌ترین 
اسم ایران، پرشیا بوده و باید قسمتی از مطلب‌تان را به این 

موضوع اختصاص می‌دادید.
* پســر جوانی که پیامک داده و گفته که خانواده‌ام برای 
رفتن بــه خواســتگاری باهام نمیــان، باید مشــاور بهش 
می‌گفت تو اول کار پیدا کن، بعد اگر نیومدن حرف بزن. 

زندگی‌مشترک، شوخی نیست که.
* در زندگی‌ســام از تجربــه کشــورهای مختلــف دنیــا 
در واکســن‌زدن به مردم‌شــان بنویســید. بیشــتر از همه 
کدام مــدل واکســن را می‌زنند، چقــدر موثر بــوده، الان 

وضعیت‌شان چطور است و ... .
* ستون کلاس زبان را هر روز در صفحه جوانه چاپ کنید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تماس با یک دوست‌قدیمی

خبــر گرفتن از یــک دوســت قدیمی از 
دوران مدرســه، دانشگاه، ســربازی و ... 
که خاطرات زیادی باهــاش داریم، حس 
خیلی خوبی بهمون میده و ما رو می‌بره 
به گذشته. امروز با یکی از 
دوســت‌های قدیمی‌تون 
تماس بگیریــن و چندتا از 
خاطرات شــیرین‌تون رو با 

هم مرور کنین

قرار و مدار

ما و شما

اتاق مشاورهداده تصویری

8 توصیه‌طلایی برای پاک سازی‌روانی
 همه ما دوست داریم روان‌مان را از چیزهای آزاردهنده و بی‌مصرف پاک

 و ذهن‌مان را نونوار کنیم اما چگونه باید به آن دست یابیم؟


