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امروز عصبان� نشو، حواست باشد امروز و ا�ن لحظات گران است 

با تلخ� نگذران!
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نوبت� هم باشد نوبت به سر رسيدن تعطيلات نوروز 
و مواجه شدن با ا�ن واقعيت است �ه هر تعطيلات 
نيز پا�انــ� دارد و با�د در سال جد�ــد با روحيه ا� 
مضاع� بــه محــل �ــار برگشــت؛ امــا مسئله ا� 
�ه مم�ــن است بعــد از تعطيــلات پر رنــگ شود 
مسئله �سالت بهار� �ا خستگ� بعد از تعطيلات 
است. بسيــار� از افــراد دوســت دارند تعطيلات 
همچنان ادامه داشته باشد �ا وقت� به سر�ارشان 
بــازم� گردند احسـاس خستگ� و خواب آلودگ� 
ناش� از فصل بهار را دارند و خود را �م انرژ� تر از 
آنچه با�د م� بينند.  «ن� ن� سا�ت» برا� غلبه بر ا�ن 

احساس پيشنهادها�� مطرح م� �ند:

برنامه ر�ز� بلند مدت انجام دهيد
اگر برنامه و چشم انداز� بلند مدت داشته باشيد، 
مطمئنا به خستگــ� خودتان م� خند�ــد و برا� 
شروع دوباره آستين ها� تان را بالا م� زنيد! در واقع 
چيز� �ه در ا�نجا اهميت دوچنــدان دارد هدف 
است. اگر به همان اهداف ت�رار� هر ساله بسنده 
�نيد شا�د هيچ انگيزه ا� برا� شروع �ار در سال 
جد�د نداشته باشيد، اما اگر اهداف و برنامه ها� 
خلاقانه ا� در سرتان باشد دست �م انگيزه اجرا�� 
�ردن آن ها را دار�د �ــه نيازمند انرژ� شماست. 
برنامه ر�ز� و اهداف نوآورانه چيز� است �ه اگر 
قبل از تعطيلات درباره اش ف�ــر �رده باشيد، در 
ا�ام پس از تعطيلات م� توانيد به اجرا�� شدنش 
ف�ــر �نيد. پس �µ هــدف خاص تنظيــم �نيد و 
برا� آن برنامه  ر�ز� �نيد. ا�ن چيز� است �ه به 
مغز شما تمر�ز مثبت و انگيــزه ا� برا� پيشرفت 
خــود و دور� از افسردگ� و �سالــت را م� دهد.

تغيير در ساعات انجام �ارها
اگر شرا�ط اجازه م� دهد در فصل بهار ساعات �ار� 
خود را تغيير دهيــد؛ برا� مثــال روزها�� �ه توان 
تمر�ز بر انجام �ارها� تان را ندار�د، ساعات �متر� 
�ار �نيد و زمان بيشتر� را به خودتان و �ارها�� �ه 
دوست دار�د اختصاص دهيد. در واقع قابليت تغيير 
زمان انجام �ارها، ابزار� �ارآمد برا� زمان ها�� 

همچون فصل بهار است. اگر چنين ام�ان� وجود 
ندارد سعــ� �نيد حداقل زمان ناهــار و استراحت 
را خارج از محيــط �ار سپــر� �نيد. هــر زمان �ه 
احساس �سالت �رد�د نفس� عميق ب�شيد �ا �م� 
قدم بزنيد. تحقيقات نشان داده، تنفس در فضا� 
آزاد م� تواند سيستــم عصب� را آرام �نــد و به مغز 
انرژ� دوباره دهد و تمر�ز و خلاقيت را بهبود بخشد.

به ميز �ارتان سر و سامان دهيد
هيچ چيز نم� تواند بيش از د�دن �µ ميز �ار شلوغ 
با انبوه� از برگه ها و وظا�ــ� انجام نشده �ه پس 
از تعطيلات انتظارتــان را م� �شد شما را �لافه و 
سردرگم �ند. پس چه خوب بود قبل از ا�ن �ه محل 
�ارتان را برا� تعطيلات ترÁ م� �رد�د، به ميزتان 
سروسامان م� داد�د. آغــاز سال نو �ار� با ميز� 
مرتب م� تواند به مغز شما در تمر�ز بر �ارها�� �ه 

برا� شان برنامه ر�ز� �رده  ا�د �مµ �ند.

�ارها� تان را فهرست �نيد
برا� برنامه هــا� جد�د با�د فهرستــ� از وظا�� 
را برا� خود تان تهيه �نيد. بهتر اســت ا�ن �ار را 
چند روز قبل از بازگشــت به محل �ار انجام دهيد 
و مو�ول �ردن آن به شب� �ــه فردا�ش به سر�ار 
م� رو�د مم�ــن است سبب درگير شــدن ذهن و 
استرس شود و ا�ــن خود عامــل ب� خواب� شده و 
روز بعد �ه به سر�ار م� رو�د بــه دليل �م خواب� 
احساس �سالت خواهيد �رد، پــس شب قبل از 

بازگشت به محل �ار به خوب� استراحت �نيد.

انجام �ارها� خلاقانه �ا گروه�
محققان عقيــده دارند هــوا� خوب قــوه تخيل و 
احساسات آدم� را تقو�ت م� �ند؛ بنابرا�ن انجام 
�ارها�� �ه نيازمند خلاقيت هستند �ا پرداختن 
به �ارها� گروه� با ا�ن مقاطــع زمان� به شدت 
هم خوانــ� دارد. بــه د�گر بيــان مهارت ها� بين 
فــرد� از جملــه احســاس همدلــ� و همراه� با 
د�گران �ا هوش احساس� در انسان با شرا�ط آب 

و هوا�� ارتباط مستقيم دارد.

مثبت من

پيشنهادهايى براى غلبه بر كسالت و خستگى پس از تعطيلات

نوروز به سر آمد و آمد زمان كار! 
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خانمم بددهن و عصبى است 

ــرم مدرك سيكل دارد. از لحاظ مالى در  جوانى 28ساله ام. داراى مدرك ديپلم  هستم و همس
شرايط متوسط هستيم. حدود 8 سال است كه ازدواج كرده ايم و يك بچه چهار ساله هم دارم. تنها 
مشكلى كه با خانمم دارم اين است كه خيلى عصبى و بددهن است و همه كارهايش را مى خواهد 
با عصبانيت و پرخاشگرى انجام بدهد؛ البته ما به هم خيلى علاقه داريم؛ ولى حس مى كنم كه اين 
حالت، شخصيت درونى اوست كه نمى تواند تغييرش بدهد، من هم خيلى تلاش مى كنم كه با 

آرامش كارى بكنم كه به حالت عادى برگردد؛ ولى موفق نشدم.

بــا سلام خدمــت شمــا. ا�ن�ــه پيگيــر مسائل� 
هستيــد �ــه در زندگــ� زناشو�� تــان مش�ل 
درست م� �نــد، علامت خوب� اســت و علاقه 
شما به زندگــ� و همسرتان را نشــان م� دهد. 
پرخاشگر� عامل درون� و ژنتي�� نيست، بل�ه 

�µ جور رفتار ا�تساب� است.

قدم اول
اولين قدم برا� تغيير رفتارهــا� پرخاشگرانه 
ا�ــن اســت �ــه واقعــا همسرتــان خــودش هم 
بخواهد تغيير �ند. برا� ا�ن منظور لازم است 
با او بنشينيــد و سع� �نيــد با هم ســود و ز�ان 
رفتارهــا� پرخاشگرانــه اش را بررســ� �نيد. 
مسلما بــا بررس� بيشتــر، متوجــه م� شود �ه 
رفتارهــا� پرخاشگــر� فقــط در �وتاه مــدت 
م� توانند برا�ش سودمند باشند. ا�ن �ار باعث 
افزا�ش انگيزه ا�شــان به تغييــر رفتارها�شان 

م� شود.

قدم دوم
قدم دوم ا�ــن است �ــه همسرتــان موقع� �ه 
عصبان� م� شود به خــودش دقت �ند و ببيند 
ا�ــن عصبانيــت را در �جــا� بدنــش احساس 
م� �نــد. چون  بــه طــور معمــول پرخاشگر� 
حتما رو� �µ قسمت از بدن تاثير م� گذارد؛ 
مثلا بعض� افراد شــروع عصبانيــت را با تپش 
قلب شان احســاس م� �نند. بعضــ� آن را در 
بازوها� خود احساس م� �نند و... مهم است 
�ه همسرتان متوجه ا�ــن موضوع شود و سع� 
�ند ا�ن علامت بدن� را به خاطر بسپارد و زودتر 

متوجه شروع عصبانيتش شــود. چون بهتر�ن 
زمان برا� مبارزه بــا پرخاشگر�، زمان شروع 
آن است و اهميت دومش ا�ــن است �ه زمان� 
�ه عصبان� م� شــود با آرام �ــردن آن قسمت 
از بدن (مثلا بــا تنفــس آرام) عصبانيت خود را 

مد�ر�ت �ند.

حرف نزند!
�µ روش د�گر ا�ن است �ه زمان� �ه احساس 
عصبانيت م� �ند، سع� �ند هيچ حرف� نزند 
و �ار� انجام ندهد و فقط محيط� را �ه باعث 
عصبانيتــش شده اســت، ترÁ �ند. بــرا� �م 
�ردن دعوا و عصبانيت همسرتان، از قبل با هم 
قرار بگذار�د زمان� �ه ا�شــان �ا شما عصبان� 
هستيد، هيــچ صحبت� بــا هم ن�نيــد و فقط از 
هم دور شو�د و بعــد از ا�ن�ه عصبانيت هر�دام 
از شمــا رفــع شــد، بازگرد�ــد و دربــاره مش�ل 
پيش آمده صحبت �نيد. �ادتان باشد �ه حتما 
با�ــد دربــاره موضــوع پيش آمده بعــدا صحبت 
�نيد، چون اگــر صحبت ن�نيــد خشم ها رو� 
هم جمع م� شوند و ا�ن باعث پرخاشگر� ها� 

شد�دتر بعد� خواهد شد.
خودتان هم  سع� �نيد زمان ها�� �ه همسرتان 
با آرامش و بدون عصبانيت رفتار م� �ند، بيشتر 
به ا�شان توجه �نيــد و زمان ها�� �ه عصبان� 
است، توجه تان را �م تر �نيد و در نها�ت ا�ن �ه 
ت�نيµ هــا� �نترل خشم، ز�ــاد و �تاب ها�� 
هم در ا�ن زمينه نوشته شده است �ه م� توانيد 
از �تاب فروش� ها تهيه و از آن ها استفاده �نيد. 

موفق و خوشبخت باشيد.

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د�ترا� 

روان شناس�  بالين� 
دانشگاه علوم پزش��

* من �µ نوجوانــم. شما چرا برا� تمــام سوالات قشر 
نوجوان مــ� گو�يد اقتضــا� سن تــان است؟�ا سوال 
�امــل نيست. بــه همــان چيز� �ــه م� بينيــد جواب 
درست بدهيد. آدم ا�نجور� از مشورت �ردن منصرف 

م� شود.

* دانشجو� ترم آخرم و پا�يز سال آ�نده  سر�ار م� روم. 
من و خانم� از اقوام، صحبت �رد�م و رابطه مان جد� 
شده و از همد�گــر خوشمان آمده است. هــر دو به د�ن 
و دستورات د�ن� مقيد هستيــم. من مسئله صحبت با 
نامحرم به صورت پنهان� را قبول ندارم و مخالفش بوده 
و هستم و به خانواده خودم اطلاع داده ام. به ا�شان هم 
گفتم �ه م� خواهم رابطه مان رسم� شود. او هم قبول 
�رد و تنها پــدرش نم� داند. فعــلا نم� توانم عروس� 
�نم و گفتم تا ت�لي� �ارم مشخص شود، نامزد بمانيم. 
خودش مش�ل� ندارد اما پدرش قبلا گفته با هر �س� 
ازدواج �ن� نم� گذارم نامزد� ات ز�اد باشد، مانده ام 
بيــن دوراه� �ه بــروم و شرا�ط پدرش را قبــول �نم �ا 
صبر �نم تا درسم تمام شــود؛ �عن� حداقل پنج، شش 
ماه د�گر. نم� توانم ا�ن مــدت از او ب� خبر باشم و با  او 
حرف نزنم. اگرشرا�ط پدرش را قبول �نم خيل� برا�م 

سخت  م� شود.

خوشحاليــم �ه فــرد مــورد نظرتان را 
�افته ا�د. درباره ن�ته ا� �ه نگرانتان 
�رده اســت، با�د بگو�يم چــرا پيش از 
روبــه رو شــدن بــا موضــوع، احتمــال 
مخالفت پدر ا�شان را م� دهيد؟! بهتر�ن راه ا�ن است 
�ه در خواستگار� رسم� با ا�شان صحبت �نيد، شا�د 
به راه حل ميان� رسيد�د. همچنين ما نم� دانيم منظور 
ا�شان از مدت زمان طولان� چقدر است؟ شا�د اصلا ٥ 
�ا ٦ ماه زمان مورد نظر و مطلوب ا�شان باشد. شا�د پس 
از آشنا�� با شمــا و پذ�رفتن تان به عنــوان دامادشان، 
شرا�طتان را قبول و همراه� �ردند. ذهن تان را نسبت 
به �ار� �ه هنوز مطمئن نيستيد قطعا رخ خواهد داد، 
درگير ن�نيد. بزرگ ترها با هم گفت و گو و ماجرا را حل 
م� �نند. نظر دختــر ا�شان هم شرط اســت. از سو�� 
شا�د با سطح� از ارتباط شما با شرا�ط� موافق بودند 
و... م� بينيــد چنــد احتمــال وجــود دارد و شا�د خود 
ا�شان راه حل بهتر� برا�تان داشــت. به خواستگار� 

برو�د و به خداوند تو�ل �نيد.

لطفا كمكم كنيد. خانمى هستم 28 ساله. 
4 سال پيش خواستگارى داشتم كه از من 
ــنيد. از همان زمان مرا تهديد  جواب رد ش
به اسيدپاشى و ... مى كند كه نبايد ازدواج 

كنى. خسته شدم. چه كار كنم؟

خواهــر گرامــ�، بــا توجه بــه وضعيت� �ــه بيان 
�رده ا�د ظاهرا خواستگار� و� و همچنين پاسخ 
شما به ا�شان روال عاد� و معمــول خود را ط� 
ن�رده �ا ا�ن�ــه توافقات د�گر� بيــن شما وجود 
داشته �ه نقض آن ها موجب عصبانيت نامبرده 
شده است چــون بروز چنيــن رفتــار� در انجام 
خواستگــار� ها� معمــول و خانوادگ� بعيد به 
نظر م� رسد. با ا�ن حــال و با عنا�ــت به شرا�ط 

موجود، موارد� را خدمت تان عرض م� �نيم.

اين موضوع را با خانواده خود مطرح كنيد
از آنجا�ــ� �ــه بــه راحت� نمــ� تــوان از هرگونه 
تهد�د� عبور �رد، اگر خانــواده شما از موضوع 
اطلاع ندارنــد، سع� �نيد در اوليــن فرصت آن 
ها را مطلــع �نيــد و با همف�ــر� آن هــا راه حل 
مناسب� را برا� خاتمــه دادن به ا�ن مسئله پيدا 
�نيد؛ البته توجه داشته باشيد �ه حت� الام�ان 
موضوع را با عضو� از خانواده (مانند مادر �ا پدر) 
�ه حدس م� زنيد برخورد منطق� تر� با موضوع 
خواهد داشت در ميان بگذار�د و اگر احيانا برادر 
نوجوان �ــا جوان دار�ــد، به لحــاظ ا�ن�ه مم�ن 
است تصميمــات احساســ� بگيرنــد، از درگير 

شدن در ا�ن مش�ل دور نگه دار�د.

راه هاى ارتباطى خود را قطع كنيد
در اسرع وقــت مسيرها�ــ� را �ه نامبــرده با شما 
ارتباط برقرار م� �ند، مســدود �نيد و با تعو�ض 
شماره تلفن همراه خود و پاسخ ندادن به شماره ها� 
نامبرده �ا خطوط ناشنــاس در تلفن منزل و محل 

�ار، سع� �نيد گيرنده پيام و� نباشيد.

به خواستگاران جديد بينديشيد
در عيــن حــال �ــه نبا�ــد بــه سادگــ� از �نــار 
تهد�دهــا� ا�ــن آقــا بگذر�ــد ول� ا�شــان نم� 
توانند مانع ازدواج شما شوند؛ بنابرا�ن اگر واقعا 
به ازدواج با و� ف�ر نم� �نيد بهتر است با حفظ 
آرامش خود بــه موقعيت ها� جد�ــد بيند�شيد 
و به هيچ عنــوان موقعيت� را به دليــل حرف ها و 

تهد�دات و� �نار نگذار�د.

با خانواده اش ارتباط برقرار كنيد
بعد از ا�ن�ه موضوع را با خانواده خودتان مطرح 
�رد�ــد، ��ــ� از راه�ارهــا� پيشنهــاد� ا�ــن 
است �ه از طر�ق خانواده شما با ��� از اعضا� 
خانواده آن آقا هماهنگــ� لازم برا� �µ گفت و 
گو� صميم� انجام شــود و موضوع را به ش�ل� 
محترمانه و منطق� با آن ها درميان بگذار�د و از 

آن ها بخواهيد فرزند خود را متقاعد �نند.

به حمايت هاى قانونى توجه داشته باشيد
در هر صورت قانون جــار� �شور برا� ا�ن گونه 
مــوارد، راه�ارهــا� لازم را ارائــه �ــرده است و 
اگر از شيــوه ها� گفــت و گو و مسالمــت آميز به 
نتيجه مطلوب نرسيد�ــد و رفتارها و تهد�دها� 
و� همچنان ادامــه داشت، م� توانيــد با انجام 
مشاوره حقوق�، از طر�ق مراجــع ذ� صلاح به 

شيوه قانون� اقدام �نيد.

خواستگارم بعد از شنيدن جواب رد، تهديدم مى كند 

حسين محراب�
 مشاور

به شما زوج محترم

پيشنهاد مى شود
ــى و سلامتى تعطيلات نوروز را به پايان رسانيده ايد و به  حسينى- به خير و خوش
حالت معمول و عادى زندگى.... نه! دست نگه داريد، برنگرديد! اين همه طبيعت 
رستاخيز كرده و اين همه آيين و سنت اجرا شده كه من و شما با تغيير سال نو، تكانى 

به خودمان و زندگى مان بدهيم و به قول معروف به از اين شويم كه هستيم!

يك چاله بكنيد!

دست بردار�ــد، ا�ن �ــه پارسال �� چــ� گفت �ــه شما را 
ناراحت �رد و شما هم نق و غر مربوطه را به سر همسر خال� 
م� �رد�د، مربــوط به پارسال بــود و پارسال هــم تمام شد و 
رفت. برا� چيز� �ه نيست، حرفــ� دار�د؟! چاله ا� را �ه 
�ند�د با همين چيزها پر �نيد و رو�ــش خاÁ بر�ز�د و نهال 

دوست� بنشانيد �ه قرار است �ام دل برآرد.

آن ها افسانه بودند!

باور �نيــد حتــ� در هــزار و �µ شــب هــم ردپا�ــ� از آن ها 
نم� �ابيد، نم� دانم �ار �دام اجنب� غربزده وطن فروش� 
بود �ه تــا توانست داستــان فرسا�� �ــرد درباره ا�ــن �ه به 
طور پيش فرض بين مادرزن و داماد، عــروس و مادرشوهر، 
جار� هــا و وا�... وا�... رو�ــم به د�وار و زبانــم لال و هفت 
خانه دور باد بين خواهر شوهــر و زن داداش ش�راب است! 
شما هيچ شاهــد علم�، هيچ گواه تار�خــ� و هيچ نظر�ه ا� 
پيدا نم� �نيد �ه ا�ن موضوع را اثبات �ند، امسال را با تغيير 

ا�ن باور د�ر�ن، انقلاب� �نيد!

ــما زوج محترم است كه خوشبختانه  روى سخن مان با ش
همدل و همراه هستيد و تصميم گرفته ايد رنگ و هواى تازه اى 

به زندگى مشترك تان ببخشيد. براى اين كار به چند توصيه و 
پيشنهادى كه در ادامه مطرح مى شود، توجه كنيد.

با شما هستيم، خود خودتان!

اسكار بگيريد!

�ار� ب�نيد سال د�گر همين موقع همه جا جار بزنند، اس�ار 
شادتر�ن و باگذشت تر�ن و دوست داشتن� تر�ن زوج فاميل 
تعلق م� گيرد بــه جناب عالــ� و همسرتان! شمــا بخند�د 
�ا نخند�د، اخــم �نيد �ا ن�نيــد،  حرص بخور�د �ــا نخور�د 
دنيا �ــار خــودش را م� �نــد، تلخــ� و دشــوار� و سخت� 
جزء طبيع� و عاد� زندگ� است، خوبــ� و بد�، سخت� و 
آرامش، پست� و بلند� و... با هم آميخته است، تمام هنر شما 
در ا�ن است �ه ا�ن اس�ار به شما برسد، ا�ن جا�زه را هم فقط 
به خودتان م� دهند بــه نما�نده تان تعلــق نم� گيرد، حالا 
خودتان م� دانيد و زندگــ� و انتخاب شيوه رو�ارو�� با آن!

بزنيد اون دست قشنگه رو!

وا... شما دو نفر غير از خودتان دو نفر د�گر چه �س� را در ا�ن 
دنيا دار�د �ه تا ا�ن اندازه د�وانه وار دوست تان داشته باشد 
و دلش برا�تان غش برود و هوا�تان را داشته باشد و خلاصه 
همه �ار برا�تان ب�ند، اگر شما مشوق همد�گر نباشيد، پس 
نيرو از چين وارد �نيم �ه همسرتان را تشو�ق �ند؟! خودتان 
دست به �ار شو�د تا �ار خوب�، موفقيت� و تلاش تازه ا� از 
همسرجان مشاهده �رد�د، بزنيد اون دست قشنگه رو، آ� 
م� چسبد، به خصوص اگه پا� ناپلئون� هم وسط باشد... 

ا�ن �ار را ب�نيد، اگر بد د�د�د به ما زنگ بزنيد!


