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  افزایش صمیمیت، کاهش استرس و ...
در بســیاری از مــوارد اگر شــوخی با همســر به 
 درســتی و پختگــی صــورت بگیــرد، می‌تواند

 جنبه‌ های مثبت زیادی را در زندگی‌ مشــترک 
داشــته باشــد و بر ارتباط آن‌ها تاثیرات بســیار 
مناســبی را ایجــاد کند. اگر شــوخی کــردن با 
همســر بــه خوبــی صــورت بگیــرد، می‌توانــد 

باعث صمیمیــت بیــن زوج شــود. شــوخی 
می‌تواند اســترس و اضطــراب را در خیلــی از 
موقعیت‌ هــا از بین ببــرد که همیــن موضوع به 
افزایــش کیفیــت و عاشــقانه‌تر شــدن زندگی 

‌مشترک کمک بسیار زیادی می‌کند.
   توصیه‌ هایی به شوهرها برای شوخی ‌کردن 

اصولی

احتمالا سوالی که این ‌جا در ذهن مطرح می‌شود 
این اســت که مــردان بــرای شــوخی‌های خود 
در خانــواده بایــد از چه تکنیک‌ هایی اســتفاده 
کنند؟ چه خــط قرمزهایی را رعایــت کنند؟ آیا 
به هر روشی باید بقیه را خنداند؟ آیا فقط هدف 
خنداندن است حتی در ازای ناراحتی دیگران؟ 
مــردان چطوری شــوخی کنند کــه حرمت ‌ها، 
مرزها و ... حفظ شــود؟ در ادامه چند توصیه به 
شوهرها برای شوخی در خانواده عرض می‌کنم.
 در موضوعات پذیرفته ‌شده شوخی 

کنید1
ســعی کنید در مواردی با همســرتان شــوخی 
کنید کــه بــرای او توجیــه شــده و با آن‌هــا کنار 
آمده باشد. روی شــوخی‌هایی تمرکز کنید که 
خط قرمز همســرتان نباشــد و او در ایــن موارد 
پذیرش کافی داشــته باشــد. نباید با هر چیزی 
شــوخی کنید. متاســفانه برخی رفتارها فقط 
ظاهرشان شبیه شوخی و طنز است که در صورت 
 تکرار و با گــذر زمان، شــادی و گرمــای خانه را 
کــم رنگ می‌کنــد. بعضــی خانم‌ها از شــوخی‌ 
های شوهرشان به‌ خصوص در جمع دوستانه و 
خانوادگی گله می‌کنند، این مسائل همواره بین 
زن و شــوهرهای امروزی وجود دارد و در نهایت 

کارشان به تعارضات زناشویی می‌کشد.
  از سبک شوخ ‌طبعی پرخاشگرایانه 

استفاده نکنید۲
این ســبک شــوخی متمرکز بر دیگران اســت و 
با استفاده از ســخن‌ های طعنه‌آمیز، ریشخند، 
تحقیر و سر به ســر گذاشتن و دســت انداختن 
دیگــران یــا بــه عبــارت دیگــر شــوخی‌ هــای 
توهین‌آمیز، باعث ناراحتی همســر می‌شــود. 
همچنیــن از شــوخی ‌هایــی بــرای کنتــرل و 
دستکاری دیگران با محتوای ضمنی تهدیدآمیز 
استفاده نکنید و بدانید، شوخی فیزیکی، سلیقه 
بســیاری از افراد نیســت و در شــوخی با همسر 
دو نکته رعایت زمان و مکان و توجه به برداشت 
همسر حائز اهمیت اســت که می‌تواند کیفیت 

شوخی شما را تعیین کند.
 شــوخی با طــاق و ازدواج‌ مجدد را

 بی‌ خیال شوید۳
اســتفاده مداوم از عباراتی همچــون »طلاق« ، 
»بی‌جنبه«، »خانه همسر دومم بودم« و تحقیر و 
تمسخر همسر به ویژه برای ظاهر و طرز گفتمان 
او حتی اگر در حکم شــوخی باشــد هم صحیح 

نیســت چرا که می‌توانــد زن را در لاک خود فرو 
ببرد یــا زندگــی را با جنجــال مواجه کنــد. این 
شوخی‌های به ظاهر ســاده ذهن همسرتان را 
درگیر و اضطراب و ترس از بر هم خوردن رابطه 

را در وی ایجاد می‌کند.
  بی ‌حرمتــی حتی به‌ شــوخی باعث 

بی‌اعتمادی می‌شود۴
صمیمی ‌بــودن رابطــه زوج هــا نبایــد منجر به 
شکستن حرمت‌ها به خصوص در بین جمعی از 
دوستان و آشنایان‌تان شود چرا که با بروز کدورت 
و ناراحتی همسرتان همراه خواهد شد. عمدتا 
حفظ حرمت‌ ها بین اطرافیان باید بیشتر مورد 
توجه باشد بنابراین در شوخی باید چارچوب را 
رعایت کنید و مسخره‌ کردن همسرتان حتی به 
 شوخی هم می‌تواند به مشکلات زناشویی ‌تان
 دامــن بزنــد و زندگــی فرزندان‌تــان هم بــا این 
الگوگیــری تحت الشــعاع قــرار بگیــرد و باعث 
ایجاد ناراحتی و بی اعتمادی در بین آن‌ها شود.

  شوخ طبعی خود تحقیرگرایانه هم 
خوب نیست۵

استفاده از این ســبک و با هزینه کردن از خود و 
بیان عبارت‌های خنده دار درباره کاســتی‌ها و 
عیب‌های خودتان، بــرای این ‌که توجه دیگران 
را به سمت خود جذب کنید، اشتباه است. شاید 
این نوع شــوخی در همــان لحظــه باعث خنده 
خانــواده و آشــنایان‌تان شــود اما بعدهــا باعث 
تمسخر قرار گرفتن و دست انداختن فرزندان و 

همسرتان توسط همان افراد خواهد شد.
  دربــاره اعضای خانواده همســرتان 

شوخی نکنید۶
شــوخی کردن با اعضــای خانــواده، یکی دیگر 
از خط‌ قرمزها برای زنان اســت. خیلــی از افراد 
دوست ندارند که با خانواده آن‌ها شوخی شود و 
این مسئله موجب رنجش آن‌ها می‌شود. بنابراین 
باید توجه داشــته باشــید که نباید دیگــران را با 
خصوصیات اعضای خانواده‌ شان مورد تمسخر 
و کنایه قرار دهید. در شوخی باید از تکنیک‌های 
خاص آن استفاده شود و از شکستن حرمت ها و 
مرزهایی که باعث فاصله بین زن و مرد می‌شود، 
خودداری شود و در کل اســتفاده از شوخی هم 
مثل بسیاری از رفتارهای دیگر باید نرمال باشد 
و نباید افراط صورت گیرد تا به جای این‌ که باعث 
صمیمیت بین زوج شود، باعث ایجاد نارضایتی 

زناشویی شود.

شوخ طبعی به‌ عنوان یکی از مفاهیم پرکاربرد و مثبت در روان شناسی به  
شمار می‌رود. در روان شناســی، شوخی را با عزت ‌نفس، خلاقیت، تفکر 
جانبی، انعطاف‌ پذیری، خلق مثبت و برخی نکات مثبت روانی دیگر مرتبط 
می‌دانند. شوخی کردن، سیستم ایمنی را تقویت می‌کند و می‌تواند در روابط 
درون فردی هم موثر واقع شود. از طرف دیگر انواع منفی شوخ ‌طبعی مانند سر به سر دیگران 
گذاشتن و طعنه ‌زدن می‌تواند تاثیر منفی در سلامت روان و روابط اجتماعی داشته باشد. بسیاری 
از مردان به صورت ذاتی تمایل به شوخی کردن با دیگران دارند و پس از ازدواج دوست دارند 
که بیشترین شوخی را با همسر و خانواده خود داشته باشند. اما نه تکنیک ‌های آن را بلدند و نه از 

اهمیت آن آگاه هستند. در این مطلب، نکاتی به شوهرها در همین باره ارائه خواهد شد.

محوری 
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 افکار مزاحم نمی‌گذارند
 برای کنکور بخوانم

20 ساله‌ام و برای دومین بار می‌خواهم در کنکور شرکت کنم. دفعه 
پیش، رتبه‌ام اصلا خوب نشد. مشکلم این است که افکار مزاحم 
نمی‌گذارند برای کنکور، درس بخوانم و کیفیت مطالعه‌ام خیلی 

پایین است. چه کنم؟

 مشاوره 
تحصیلی 

نکاتی درباره اهمیت، تکنیک‌ ها و خط قرمزهای شوخ ‌طبعی 
مردها در زندگی ‌مشترک که اگر به‌ درستی و پختگی صورت 

بگیرد، عشق را شکوفاتر خواهد کرد

 تکنیک ‌های 
شوخی ‌های   شوهرانه

 بعضی از ما هر شب بالشت ‌مان را کنار می‌اندازیم و چیزی زیر سرمان 
قرار نمی‌دهیم. بعضی دیگر بالشت را زیر گردن به صورت فشرده 
می‌گذاریم و برخی دیگر بالشت را در بغل می‌گیریم. از همین تفاوت‌ها 
می‌توان اطلاعات و عادت‌های بسیاری را درباره زندگی شما فهمید، 
مثلا این که چه رویایی در سر دارید و ارتباط شــما با اطرافیان‌تان به چه شکل است. 
محققان دانشگاه مریلند در پژوهشی که چند وقت قبل انجام دادند، به این نتیجه رسیدند 
که شکل بالشت‌ تان وقتی از خواب بیدار می‌شوید، می‌تواند خیلی چیزها درباره شما بگوید.
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شخصیت ‌شناسی از روی بالشت
وضعیت بالشتی که هنگام خوابیدن زیر سرتان قرار می‌دهید، می‌تواند خیلی 

چیزها درباره شخصیت شما بگوید

ترجمه

* یکی از دلایل بی ‌مهارتی جوانان امروزی 
اینه کــه پــدر و مادرهاشــون نذاشــتن اینا 
دســت به ســیاه و ســفید بزنن. بعدش هم 
نتیجه این می شه که بلد نیستن یک واشر 

ساده رو ببندن!
* من اســتقلالی هســتم و خیلی مخالفم 
که این  دو تا بازیکن‌ مون نرن سربازی ولی 
شــرایط تیم هم یــک جوریه که بعــد از 10 
فصل، شانس قهرمانی داره و اگر این دو تا 

بازیکن برن، علنا نابود می شه.
 * ستون چالش ذهن در صفحه سرگرمی

خیلی ساده بود. سختش کنین.
* مــن متولــد دهــه 40 هســتم. دربــاره 
پرونده زندگی ‌ســام با موضوع مرثیه‌ای 
رفتــه،  دســت‌  از  »کاربلــدیِ«  بــرای 
می‌خواســتم بگــم واقعــا حــرف ‌هاتــون 

درســته. کاش حداقل چند واحد درسی 
برای یــاد دادن ایــن چیزها تو مــدارس و 

دانشگاه، بذارن.
* در صفحه ســامت از برنج قهــوه‌ای هم 
بنویســین. اون واقعا خوبه یــا مضرات هم 

داره؟
* باید ببینیم زور اســتقلالی‌ها می رسه تا 
بازیکن‌ هاشون نرن سربازی یا نه. ماجرای 

جالب و البته عجیبی شده.
* آقــای دکتــر ســودآوری، می‌خواســتم 
بگم خیلی مــردی. انصافا هیــچ کس این 
روزها حواســش بــه باباها نیســت. خیلی 
 خوب دربــاره مشــکلات‌ شــون نوشــتی. 

می خواستم ازت تشکر کنم.
* واقعا مایه تاسف و خجالته که فوتبالی‌ها 
در کشــور ما این ‌قدر پول هــای  میلیاردی 
می‌گیرن، بعد سربازی رو هم می‌پیچونن. 
 کاش یکــی بــه داد مــن برســه کــه تــازه
 می خوام برم و دو  ســال از عمرم رو معلوم 

نیست کجا، خدمت کنم.

 مدل اول| کسانی که بالشت ‌شان را فشرده می‌کنند
اگر بالشت ‌تان هر شب به صورت فشرده زیر ســرتان قرار دارد مثل این که مثلا قرار است 
کسی آن را از زیر سرتان بکشد یعنی شما یک شخصیت هنری و آرام دارید. شما  دارای هزار 
و یک ایده هســتید و نمی‌توانید برای امتحان کردن هر کدام از آن‌هــا صبر کنید. دیگران 
ممکن اســت فکر کنند شــما حواس‌تان جمع نیســت اما باید بدانند که ذهن شما درگیر 

مسائل خودتان است.
   مدل دوم| کسانی که بالشت ‌شان را در آغوش می‌گیرند

افراد زیادی در زمان کودکی عادت داشتند هنگام خوابیدن، پتو یا عروسک‌ شان را در آغوش 
بگیرند و حالا این عادت تا بزرگ ســالی همراه آن‌هاســت و به‌ جای آن‌ها بالشت ‌شان را در 
 آغوش می‌گیرند. اگر شما صبح ها در حالی بیدار می شوید که بالشت تان را در بغل گرفته اید
 این کار تفســیرهای متفاوتی دارد. مثلا این که در ‌ناخودآگاه‌تان به ‌دنبال آســایش بیشتر 

هستید. این مدل بیدار شدن نشان می‌دهد که شما شخصیتی مادرانه و حمایتگر دارید.
   مدل سوم| کسانی که بالشت را دور سرشان می‌پیچند

کسانی که بالشت را محکم دور سر خودشان می‌پیچند، احتمالا دارای یک کمبود در زندگی 
هستند. کسانی که با پیچیدن بالشت مثل یک پیله به دور سرشان احساس راحتی می‌کنند 
یعنی به وسیله این بالشت به شکل یک پیله مشکلات و کمبودهای خود را برطرف می‌کنند.

   مدل چهارم| کسانی که بالشت خود را روی زمین می‌اندازند
اگر شــما هر شــب بالشــت را زیر ســر خود می‌گذارید و هر روز صبــح آن را روی زمین پیدا 
می‌کنید یعنی شما احساس تحقیر شدن در زندگی می‌کنید. ممکن است شما در طول روز 

قدرت داشته باشید اما در شب ذهن ناخودآگاه شما حقیقت را آشکار می‌کند.
   مدل پنجم| کسانی که بالشت را زیر گردن خود لوله می‌کنند

کسانی که بالشت را زیر گردن خود لوله می‌کنند درباره  همه چیز حس قدردانی خاصی 
دارند. این افراد بســیار منظم و تاثیرگذار هســتند و بــه ریتم روزانه زندگی بســیار احترام 
می‌گذارند. این افــراد در زندگی عادی خود و جزئیات آن شــادی و لذت را پیدا می‌کنند. 
جزئیاتی ســاده مثل بوی قهوه یا صدای ورق خوردن روزنامه باعث احساس خوب در این 
افراد می‌شود. این افراد معمولا دوست ندارند با اتفاق های پیش بینی نشده رو به رو شوند 

اما در صورت مواجهه همیشه کاری می‌کنند که باعث هرج ‌و ‌مرج نشود.
   مدل ششم| کسانی که بالشت خود را مثل ساندویچ می‌گیرند

منظور از گرفتن بالشت مثل ســاندویچ، کسانی هستند که یک دســت خود را زیر بالشت 
می‌گذارند و سر و دست دیگر خود را روی بالشت می‌گذارند. اگر شما این مدل می‌خوابید 
یعنی فردی همدل و دلسوز و اغلب دنبال کمک کردن به دیگران هستید. اگر شما در طول 
روز دایم به فکر حل کردن مشکل دیگران هستید احتمالا همیشه به این شکل می‌خوابید. 

البته ممکن است گاهی در مقابل دیگران احساس راحتی نکنید.

                                                                                                              				   مهسا جعفری‌ نسب|   روان شناس

مخاطــب گرامــی، اولویت‌ بنــدی کارهــا یکی از مهــم‌ ترین 
اقداماتی اســت که هر فرد بایــد در طول زندگی خــود به آن 
بیندیشــد و برای انجام هر کدام از آن‌هــا، برنامه‌ریزی کند. 
برای شما طبق اظهارات خودتان، اولویت اول، کنکور و قبول 
شدن در رشته دانشگاهی مورد علاقه‌تان بوده است و حتی خواهد بود. این ‌که 
چرا عوامل دیگری حواس‌ شما را پرت می‌کنند، به این دلیل است که طی انجام 
هدف خود برای قبول شــدن در کنکور، برای کارها یا علاقه‌ مندی ‌های دیگر 
خود برنامه‌ریزی نکرده و اقدامات لازم را انجام نداده‌اید. همین باعث می‌شود 
تا وقتی به خودتان می‌آیید، متوجه شوید چندین ســاعت بیهوده به چیزهایی 
فکر کرده‌اید که بی نتیجه بوده و وقت خود را از دســت داده‌اید. حال راه چاره 

چیست؟
  رهایی از این افکار با دفترچه یادداشت

برای خلاصی از دست این افکار می‌توانید همیشــه با خود دفترچه یادداشت 
کوچکی به همراه داشته باشــید، با یادآوری افکارتان آن‌ها را در دفترچه خود 
ثبت و فکر کردن به آن را به زمان دیگری موکول کنید. شایان ذکر است که برای 
تمرکز بر مسائل مهم زندگی بهتر است برنامه واقع ‌بینانه‌ای از آینده خود برای 
مثال حدود پنج ساله تعیین کنید تا کم کم بتوانید از سردرگمی درآیید و ذهن 

خود را درگیر افکار بیهوده نکنید.

1- من قربانی گذشته‌‌ام
هر چنــد نقــش خانــواده، محیط 

را  دیگــر  چیزهــای  خیلــی  و 
نمی‌‌شود صفر دانست و نادیده 
گرفت اما در حقیقت ما با بهانه 
کردن گذشــته تمرکزمــان را 

روی امروز از دســت می‌‌دهیم. 
با هر تــاش خــوب و هدفمندی 

می‌‌شود بخش زیادی از ناکامی‌‌های 
تحمیلــی گذشــته را جبــران کرد؛ به ‌‌شــرط 

این‌‌ که گذشــته را فقط در حد درسی برای آینده به‌‌ 
خاطر بسپاریم.

2- اگر فلان چیز را داشتم خوشحال بودم
اشــتهای مــا در داشــتن خانه، ماشــین ، گوشــی 
خوب و... سیری ناپذیر اســت و هیچ‌‌ وقت خوشی 
و خوشــبختی را نباید به‌‌ طور مطلق به این چیزها 
گــره زد. خوشــحالی بابــت داشــتن هــر چیــزی 

گذراست، اما خوشحال زندگی کردن 
یک انتخاب اســت و بیشــتر از هر 
چیزی بستگی دارد به معنایی 
 کــه مــا بــه زندگــی می‌‌دهیم 
و رفتارهای ‌‌مــان را به آن گره 
می‌‌زنیــم. زندگــی اگــر معنا 
داشته باشد کاستی‌‌هایش هم 

قابل تحمل است.
3- فلان کار را بعداً انجام می‌‌دهم

هیچ زمانــی بهتر از امروز نیســت. اگــر هر بار 
بــا بهانه‌‌های واهــی کارهــا را عقــب بیندازیم کلی 
کار عقب‌‌ مانــده خواهیم داشــت کــه نمی‌‌دانیم از 
کدامش و به چه شکلی شروع کنیم. کارهای عقب 
‌‌مانده احساس بدی را در ما ایجاد می‌‌کنند و باعث 
می‌‌شــوند منفعل باشــیم چون نمی‌‌توانیم بین آن 
‌‌همه کار اولویت ‌‌بندی کنیــم و در نهایت هیچ‌‌ کدام 

را انجام نمی‌‌دهیم.        

سید سورنا ساداتی|   روزنامه‌ نگار موفقیت                                                                                                            

بیشتر ما چنان به خودمان و انتخاب‌‌های ‌‌مان ایمان داریم که نمی‌‌توانیم بپذیریم 
اشتباهاتی داشته و داریم؛ برای همین ترجیح می‌‌دهیم چشم‌‌مان را روی حقیقت 
ببندیم و به‌‌ خودمان هم دروغ بگوییم و حتــی آن‌‌ را باور کنیم تا واقعیت را نادیده 

بگیریم. سه دروغ بزرگی که بیشترین تکرار را دارد با هم مرور می‌‌کنیم:

موفقیت 

3 دروغ بزرگی که به‌‌ خودمان می‌‌گوییم
 گاهی برای آن ‌‌که مسئولیت رفتارها و انتخاب ‌‌های مان را به عهده نگیریم آن‌‌ قدر

 به ‌‌خودمان دروغ می‌‌گوییم که باورشان می‌‌کنیم و از موفقیت دور می‌‌شویم


