
سلام. شرایط ناراحت کننده‌ای داری و 
طبیعی است که در این شرایط احساس 
عصبانیــت کنــی و به ایــن فکــر کنی که 
برادرت نیازهــا و خواســته‌هایت را نمی 
فهمــد و بــه آن‌هــا اهمیتــی نمی‌دهــد و 
احساس کنی مستحق این بدرفتاری‌ها 

نیستی.
خیلی از دخترها و پســرهایی که در سن 
و ســال تو هســتند مثل تو از این مســئله 
شاکی هســتند که خواهر یا برادر بزرگ 
ترشــان دائم به آن‌هــا دســتور می‌دهد، 
دائم انتقــاد و ســرزنش می‌کنــد و حتی 
بدتــر از این‌هــا دائــم کتکشــان می‌زند. 
و  نیســت  طبیعــی  بدرفتاری‌هــا  ایــن 
به‌هیچ‌عنــوان نباید وجود داشته‌باشــد؛ 
اما تو می‌توانی به جای این که به خودت 
آســیب بزنــی و اوضــاع را بدتــر کنــی از 
راه‌هــای بهتــری بــرای کم‌کــردن ایــن 

بدرفتاری‌ها استفاده کنی.

راه‌هــای مختلفی بــرای مقابله با 
پرخاشگری برادرت داری:

*  یک راه برای کم‌کردن کتک‌کاری های 
برادرت این است که به بحث ادامه ندهی. 
هر وقت دیدی ســرزنش، توهین یا تهدید 
شــروع شــد، صحبت‌کــردن را قطع کن. 
این کار باعث می‌شود کمتر از نظر روحی 

و جسمی آسیب ببینی.
*  وقتی  علایم عصبانیــت مثل داد زدن، 
حالت حملــه بــه خودگرفتــن و توهین را 
در بــرادرت دیــدی بهتــر اســت بــه جای 
درگیرشدن در بحث و جواب حرف‌هایش 
را دادن رفتار و حرکاتش را توصیف کنی 
تا از کتک‌کاری بــرادرت جلوگیری کنی 
مثل این که بگویی می‌دانم که حرف‌هایی 
برای گفتن داری اما حالتت بیشتر شبیه 
آدم‌هایی اســت که خیلــی عصبانی‌اند و 
می‌خواهند حمله کنند، فکر نمی‌کنم این 
کار به‌نفع هیچ کداممان باشــد پس بهتر 
است الان چیزی نگویم و بعد که حالمان 

بهتر بود درباره‌اش صحبت کنیم.
*  ممکن اســت بــرادرت بــا توجه بــه این 
کــه فاصله ســنی زیــادی بــا  تــو دارد نیاز 
داشــته باشــد که  جایگاهش مــورد تایید 

قراربگیرد  و دیده بشود یا این که احساس 
مســئولیت زیادی می‌کند و فکر می‌کند 
این‌طــوری از شــما محافظــت می‌کند یا 
تحت تاثیر همین نوع رابطه با پدر و مادرت 
اســت  و احساساتی مشابه شــما را تجربه 
می‌کند؛ اما به جای صحبت درباره آن‌ها 
تو را به باد کتک می‌گیــرد. دلیل برادرت 
هرچیزی باشــد این حق را ندارد به شــما 
آســیبی بزند؛ اما شــما می‌توانی در کنار 
این که نمی‌گذاری با تــو بدرفتاری کند، 
با احساســات منفی و نیازهایش همدلی 
کنی و با مشــورت‌کردن، درددل‌کردن، 
محبت‌کردن، گفتن اهداف و برنامه‌هایت 
به او، از شــدت احساسات منفی‌اش کم و 

رابطه بهتری را با او شروع کنی.
*   بــه خــودت یادآوری‌کــن حرف‌هــا 
و رفتارهــای بــرادرت بــه معنــای بــد یــا 
بــی‌ارزش بودنــت نیســت. کتک‌زدن‌ها 
و پرخاشــگری‌های بــرادرت بــه خودش 
هم آســیب می‌زند و دیر یــا زود متوجه آن 
می‌شود؛ بنابراین این که شــما خودت را 
نابود کنــی با این نیــت احتمالی کــه از او 
انتقام بگیــری یا خوب‌بودن خــودت را به 
او ثابت کنی بی‌فایده و ضررهایش بیشتر 

متوجه خودت است.
*  اگر هیچ کدام از روش‌های گفته شــده 
بــرای کم‌کردن رفتــار نادرســت برادرت 
کمک‌کننــده نبــود ســعی کــن از بــزرگ 
ترهای اطرافت که فکر می‌کنی می‌توانند 
به تــو کمــک کننــد، راهنمایــی بخواهی 

یا اگر بــاز هم بی‌فایده 
بود و خودت را در 

معــرض خطر و 
آســیب دیــدی 
به مطــب روان 

شناسی مراجعه 
کــن و در نهایــت 
می‌توانی به 123 
اورژانــس  کــه 
اجتماعی کشــور 

زنــگ  اســت 
از  و  بزنــی 
حمایت‌هایشان 

استفاده کنی. 

چالش 
خوشبختی 

روز دهم:امروز  غذایی با تزئین عاشقانه درست 
کنید. شاید بد نباشــد در صورت امکان روی غذا با 

پودر نارگیل قلب یا ... بکشید.
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پس از شکست در ازدواج اول، این بار با امید فراوان 
به عقد مردی درآمده‌اید که توجه سابق را  نسبت به 
شما ندارد. قطعا در شرایط ناراحت‌کننده‌ای قرار 
دارید. امیدوارم مطالعه این نوشتار کمک مناسبی 

برای شما باشد.

دلایل ازدواج مجدد مردان متاهل
 برخــی دلایلــی کــه مــردان متاهــل گرایــش پیدا 
می کنند  که با زنان دیگر ارتباط برقرار کنند ، عبارت 

است از:
-ازدواجشان آگاهانه نبوده و بر اساس تصوراتی مثل 
زیبایی، پول و ... بوده و زمانی که زندگی خود را موفق 
نمی بیند، ترجیح می‌دهد کمبودهای زندگی‌اش را 

با ازدواج دیگری جبران کند.
-بعضــی مــردان وقتــی وارد زندگــی مشــترک 
می‌شوند، معیارهای‌شان خیلی زود تغییر می‌کند 
و همین تغییر جهت نگرش، ممکن اســت فرد را به 

ازدواج دیگری سوق ‌دهد.
-وقتی نیازهای عاطفی، احساســی، جنسی و ... 
مرد از سوی همســر تامین نمی‌شــود، مرد ممکن 
اســت راه حل این مشــکل را در قالب یک ازدواج و 

رابطه دیگر بررسی کند.
- زمانی که آرامش و آسایش در خانواده وجود ندارد.
- مــردی کــه دوره جوانــی خــود را با دوســت‌های 
نامناسب متعدد سپری کرده، احتمال دارد که در 
زندگی مشترک نیز نتواند با همسر خود سازگاری و 

ارتباط کلامی لازم و موثر را داشته‌باشد.
-گاهی برخی مردان از سر تنوع طلبی و هوسرانی 

خواهان ازدواج دیگری می‌شوند.
-زمانــی کــه همســر به‌لحــاظ جســمی یــا روحی 
مشــکلات جدی دارد و درمان مناســبی هم انجام 

نشده است.

واکاوی تلاش بعضی زنان برای همسر دوم 
شدن

برخی از خانم‌ها به علت برآورده شدن نیازهای خود 

ممکن است همســر دوم شــدن را بپذیرند. تامین 
نیازهای زیســتی، تامین هزینه‌های زندگی‌شان، 
نیاز به داشــتن همدم و همدل مناســب، تشــکیل 
زندگــی و خانــواده و ... می‌تواند بخشــی از دلایل 

این امر باشد.

چه باید کرد؟
شــما خانمی هســتید که یک‌بار طلاق را تجربه 
کــرده و بــه لحــاظ احساســی بســیار شــکننده 
شــده‌اید و خلاء‌های احساســی در شــما شکل 
گرفته‌اســت. در حــال حاضر بهتر اســت راهی 
را در پیش بگیرید کــه بهترین نتیجــه ممکن را  
برایتان خواهدداشــت. واقع‌بین باشــید. شما 
همســر دوم هســتید و به‌طور منطقی شوهرتان 
نمی‌توانــد وقــت زیــادی را بــه شــما اختصاص 
دهد. اگــر هم این عقــد مخفیانــه صورت‌گرفته 
و شــوهرتان تلاش می‌کند کســی مطلع نشود، 
به‌ناچــار وقــت کمتــر، حضــور کمتــر و حتــی 
تماس‌های تلفنی کمتر، ســهم شــما می‌شــود. 
طبق گفته‌های شــوهرتان، همسرش با شرایط 
دشواری روبه‌روست. آیا اطلاع دارید که ایشان 
چقدر بــرای درمان همســرش کوشــش‌کرده؟ 
آیا وضعیــت این خانــم تا بــه این حد که ایشــان 
اظهــار می‌کند، حاد و عمیق اســت یــا خیر؟ هر 
قدر اطلاعات درســت‌تری داشته‌باشــید، طبعا 
سطح انتظارتان متناســب با آن تغییر می یابد. 
هدف اصلی خود را از این عقد مشــخص کنید. 
چــه چیزهایــی موجب شــد که شــما به همســر 
دوم شــدن یک مرد متاهــل فکر کنیــد؟ علت یا 
علت‌های اصلی این کار را تحلیل کنید. از خود 
بپرســید که ایشــان چند درصد از خواســته‌ها و 
انتظارات شما را پوشش می‌دهد؟ از طرف دیگر 
این آقا شما را به صبر دعوت کرده و باز هم ابراز 
علاقه می‌کنــد. می توانید قــدری دیگر فرصت 
بدهید و ببینید که در ادامــه راه چقدر می توان 

به ایشان تکیه کرد و اطمینان داشت.

خانمی ۳۵ ساله‌ام. از همسرم جدا شده ام. دو پسر دارم و ۴ ماه است که به عقد مردی درآمده‌ام 
که خانمش بیماری حاد افسردگی و وسواس دارد. الان یک ماه است که خیلی ارتباط‌مان کم 

شده است. آقا می‌گوید صبر کن من خیلی به تو علاقه دارم. باید چه کار کنم؟

برادرم کتکم می زند  زن مردی شده ام که خانمش افسردگی حاد دارد 

دختری 12 ساله‌ام، یک برادر 20 ساله دارم که رفتارهای زننده ای دارد. تا 
کاری را بر خلاف میلش انجام می‌دهم عصبانی می‌شود و من را کتک می‌زند. 
معدلم از 19/80 به 16/94 رسیده است، چند بار هم تصمیم به خودکشی 

گرفتم که جرئتش را نداشتم.

 فریبا البرز
مشاور خانواده

بریده کتاب 

چطور ارتباط خوبی با دیگران برقرار کنیم؟ 
ارتباط به‎نظر موضوع ســاده‎ای اســت و همه ما خود را در آن 
متخصص می‎دانیم. به‎هرصورت از زمان کودکی تا به‌حال، 
حرف زده‎ایم و به‌طورمعمــول گفت‌وگو کردن امری طبیعی 
تلقی می‎شود. خیلی ساده دهانتان را باز می‎کنید و کلمات 
پشت سر هم از آن خارج می‎شود. وقتی 
شاد هستید و خود را به کسی نزدیک 
احســاس می‎کنیــد، ارتبــاط برقرار 
کردن کار دشواری به‎نظر نمی‏رسد؛ 
اما در شرایط اختلاف و وقتی تضادی 
مطرح می‎شود آن‎وقت است که باید 
مهارت کلامی خــود را مورد قضاوت 
قرار دهید. درحالت عصبانیت چگونه 
بــا اشــخاصی کــه از شــما عصبانــی 
هســتند حرف می‎زنید؟ با انتقاد چه 
می‎کنیــد؟ وقتــی طرف مقابل شــما 
غیرمنطقــی اســت و بــه حرف‎هــای 
شما گوش نمی‎دهد، چه می‎گویید؟ 
در شــرایط احســاس رنجش چگونه 
ارتبــاط برقرار می‎کنید؟ اشــخاصی 
کــه در این مواقــع بتواننــد به‎خوبی و 
به‎گونه‎ای موثر ارتباط برقرار کنند، به‎شدت کم‎شمارند حال 
آن‎که دقیقــا در همین مواقع اســت که نقــش ارتباط خوب، 
حیاتی می‏شود. کلید صمیمیت، دوستی و موفقیت بستگی 
به این دارد کــه با اختلافات خــود چگونه روبه‎رو می‏شــوید. 
]...[ آیا مایلید که در کار برقراری ارتباط از مهارت بیشــتری 
برخوردار باشــید؟ دراین صورت ابتدا باید ارتباط خوب و بد 
را تعریف کنیم. هر ارتباط خــوب از دو خصوصیت برخوردار 
اســت؛ احساســات خود را آشــکارا ابراز می‎کنیــد و به طرف 
مقابل هــم امکان می‎دهید تا احساســات خــود را ابراز کند. 
طرز فکر و احساستان را درمیان می‎گذارید و سعی می‎کنید 
احساس و اندیشه طرف مقابل خود را درک کنید. طبق این 
تعریف، دیدگاه‌ها و احساسات هر دو طرف مهم و ارزشمندند. 
درســت به‎همان‎گونه که ارتباط خوب به مفهــوم ابراز وجود 
و گوش دادن اســت، ارتباط بد ارتباطی اســت که شخص از 
طرح آشکار احساسات خودداری می‎کند و به سخنان طرف 
مقابل گوش نمی‎دهد. بحث و جدل و حالت تدافعی‎گرفتن 
نشــانه‏‎های ارتباط بــد هســتند. ممکن اســت بــدون درک 
احساســات طرف مقابل در مقــامِ ضدیت با او حــرف بزنید. 
نشانه دیگر ارتباط بد انکار احساســات و به‎نمایش گذاشتن 
غیرمســتقیم آن‎هاســت. ممکن اســت نیش‎دار و طعنه‎آمیز 
حرف بزنید. این حالت را اصطلاحا »پرخاشــگری انفعالی« 

می‎نامند. پرخاشگری پویا هم ارتباط خوبی نیست.
برگرفته از کتاب »از حال بد به حال خوب«، نوشته »دکتر دیوید 

برنز« و ترجمه »مهدی قراچه‎داغی«

 آلا قبانچی
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه شهید 
بهشتی

۱-افراد موفق جهان سخت‌کوش هستند

مایکل جردن می‌گوید: »من همیشــه باور دارم 
اگــر زحمت بکشــید بــه نتایج مــورد نظر 
خود خواهیدرســید.« اگر می‌خواهید 
موفــق شــوید بایــد داســتان‌های پوچ 
»فوراً پولدار شــوید« را فراموش کنید. 
باید بر چیزی تمرکز کنید که واقعاً شما 
را موفق می‌کند و آن چیزی نیست جز 
سخت‌کوشــی و تلاش مســتمر. قبل از 
قدم‌گذاشــتن در ســرزمین موفقیت 
و کامیابی باید ســاعت‌ها تلاش و با 
موانــع و مشــکلات فراوان دســت‌و 
پنجــه نــرم کنیــد. پشــتکار، نظــم و 
انضبــاط و تمایــل به سخت‌کوشــی، 
شما را به‌قدری موفق خواهدکرد که باور 
آن برای دوستان و آشــنایان بسیار دشوار 

خواهدبود.

۲-راز افراد موفق برنامه‌ریزی است

 RelSci نیــل گلدمــن، مدیرعامــل و مؤســس
می‌گویــد: »اول ببینید چه فرصتــی را می‌خواهید 
دنبال کنید و بعــد مثل یک دســته گرگ دیوانــه آن را 
دنبال کنیــد.« افراد مشــهوری مثــل جی‌کی‌رولینگ 
همیشه یک دفترچه یادداشــت همراه خود دارند که 
تمام کارهایشــان را در آن یادداشت می‌کنند تا از این 
طریق میزان پیشــرفت خــود را انــدازه گیری‌کنند و 
بداننــد در ارتباط بــا اهداف خود کجا هســتند. باید 
همیشــه راهبرد خاصــی را دنبــال کنید؛ چــون بهره 
مندی از یک راهبرد منسجم و حساب‌شده شما را در 
مسیر موفقیت نگه می‌دارد و نحوه رسیدن به مقصد 

را به شما نشان می‌دهد.

۳-افراد موفق عملگرا هستند و تنبلی نمی‌کنند

ایلان ماســک می‌گویــد: »مــا می‌توانیم نظاره‌گــر یا بخشــی از آن 
باشیم.« رؤیاپردازی و تفکری که با اقدامات لازم پشتیبانی نشود، 
شــما را به هیچ جایی نمی‌رســاند. اگر زندگی نامه افــراد موفق را 
مطالعه کنید، می‌بینید که افراد موفق جهان از روی عادت عملگرا 
هستند، به‌عبارت‌دیگر این انســان‌های زیرک استاد عادتی به نام 
عمل‌گرایی هســتند. گاهی حتی قبل از این که احساس آمادگی 
کنند خیلی مردانه و شجاعانه دست‌به‌کار می‌شوند و کارهای لازم 

را انجام می‌دهند.

۴-آن‌ها اهداف صریح و روشنی دارند

اگر زندگی افراد موفق را مرور کنید متوجه می شویدآن‌ها می‌دانند 
می‌خواهند به کجا برسند و همیشه روی آن تمرکز می‌کنند. آن‌ها 
اهل تنبلی و امروزوفرداکردن نیستند، وقت تلف نمی‌کنند و هرگز 
همزمان چند هدف مختلــف و متفاوت را دنبــال نمی‌کنند. افراد 
موفق جهان  فقط روی اهدافی تمرکز می‌کنند که در یک چهارچوب 
زمانی مشخص و واقع‌بینانه قابل دسترس هســتند. پیروی از این 
روش منطقی و علمی از نظر روحی آن‌ها را به سطحی می‌رساند که 

به‌سادگی می‌توانند به تمام اهدافشان برسند.

۵-افراد موفق ریسک می‌کنند

نیســت  مهــم  کــه  »آموختــه‌ام  می‌گویــد:  کوبــان  مــارک 
چندبار شکست می‌خورید. فقط کافی است یک‌بار پیروز باشید. 
من قبلًا شیر خشک  می‌فروختم. خیلی وقت‌ها احمق بودم اما از 
تمام این موقعیت‌ها درس‌های ارزشــمندی یــاد گرفتم.« چرا باید 
ریســک کنیم؟ خب، افراد موفق ترجیح می‌دهند برای موفقیت، 
خودشان را در معرض خطرهای مختلف قرار دهند تا این که اهداف 
و  جاه‌طلبی‌های خود را پنهان کنند و فقط یک گوشــه بنشــینند و 
خیال بافی کنند. افراد موفق نه تنها از شکســت نمی‌ترســند بلکه 
به عنوان فرصتی ارزشــمند به آن نــگاه می‌کنند. آن‌هــا می‌دانند 
احتمال شکســت خوردن وجــود دارد؛ اما باز هم اقــدام می‌کنند؛ 

چون فهمیده‌انــد فقط در حین حرکت به ســوی اهداف اســت که 
می‌توانند تجربه کســب کنند و درس‌هــای لازم را بیاموزند. افراد 
موفق همچنین می‌دانند که شاید درحرکت رو به جلویی که دارند 
چندبار شکســت بخورند. آن‌ها شکســت‌خوردن و عبــور از موانع 
و مشــکلات مختلف و متعدد را به اقــدام بزدلانه و ریســک نکردن 

ترجیح می‌دهند.

۶-انسان‌های موفق اهل مطالعه هستند

آلبرت انیشــتین می‌گوید: »هر فردی کــه خیلی زیــاد مطالعه و از 
مغزش خیلی کم استفاده می‌کند، در دام عادت تفکر تنبل گرفتار 
خواهد شــد.« هر کســی که زیاد مطالعه می‌کند موفق نیست؛ اما 
مطمئناً هــر آدم موفقی اهل مطالعه اســت. اگر یــاد نگیرید و برای 
مطالعه وقت نگذاریــد، نمی‌توانید به اهداف خود دســت یابید. با 
مطالعه بیوگرافی یا داســتان زندگی افــراد موفق متوجه خواهید 
شد که آن‌ها همیشــه مطالعه می‌کنند و  حوزه فکری خود را با این 
عادت گسترش می‌دهند. آن‌ها همچنین سعی می‌کنند از تجربیات 

دیگران بیاموزند و از این طریق به دانش و آگاهی خود بیفزایند.

۷- افراد موفق کاری را انجام می‌دهند که به آن علاقه‌مندند

کریــم ابولنــاگا، می‌گویــد: »فقــط به ایــن دلیــل که دیگــران با 
انجــام کاری موفــق شــده‌اند آن کار را انجــام ندهیــد. مســیر 
و  ســرگرم‌کننده‌تر  خیلــی  کار  ایــن  بســازید.  را  خودتــان 
لذت‌بخش‌تــر اســت.«مطمئناً تمام افــراد موفــق جهان به هنر، 
صنعت و اســتعداد خود علاقه‌مندند و با شور و اشــتیاق فراوان 
دربــاره آن صحبت می‌کننــد. آن‌ها هرگــز  برای پــول، کاری را 
انجام‌نمی‌دهنــد. افراد موفــق فقط به علت عشــقی که به کاری 
دارنــد و لذتــی کــه آن کار برایشــان فراهم‌می‌کند بــه دنبال آن 
می‌روند. به همین دلیــل عادات روزانه خود را بــر فعالیت‌هایی 
متمرکز می‌کننــد که به موفقیتشــان کمک و شــرایط لازم برای 
پیشــرفت و کشــف اســتعدادهای درونــی و پنهانشــان را فراهم 

می‌کند.

7 راز زندگی آدم های  موفق 
یکی از مشــاهیر می‌گوید: »موفقیت، توانایی رفتن از شکســتی به شکســت دیگر بدون از دست 
دادن شور و حرارت است.« متأسفانه بیشتر مردم فکر می‌کنند موفقیت تصادفی به دست می‌آید 
و به همین دلیل ارتباط خود با این حقیقت که رســیدن به اهداف به اراده، پشــتکار و ثبات قدم نیاز 
دارد را از دســت می‌دهند. استیون اســپیلبرگ؛ فیلم ســاز مشــهور جهانی چندین بار از مدرسه 
هنرهای سینمایی دانشــگاه جنوب کالیفرنیا رد شد و ۲۷ ناشــر مختلف، اولین کتاب دکتر زئوس 
را رد کردند؛ اما امروزه این افراد بســیار موفق هستند. به گزارش سایت » برای فردا« موفقیت بیش 
از این که به خوش‌شانسی فرد بستگی داشته‌باشد به عادت‌های روزانه او وابسته است. در ادامه ۷ 
راز موفقیت افراد موفق جهان را بررســی خواهیم کرد که به آن ها کمک کرده است به تمام اهداف 

خود  برسند.


