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زن برادری دارم که خیلی از من و دختر 17 ساله ام نزد برادرم بدگویی می کند، طوری که برادرم همیشه به ما شک می کند 
در حدی که تلفن مان را حداقل یک هفته تا یک ماه پیش خودش نگه می دارد. چگونه با فرد حســود برخورد کنیم؟ کمکم 

کنید. در ضمن ما با برادرم زندگی می کنیم.

زن برادرم خیلی حسود است

درباره پیامک تــان چند نکتــه مهم وجود دارد که باید پاســخ شــان 
مشــخص شــود، مانند این که آیا هم اکنــون همســری دارید؟ چند 
سال است با برادر خود زندگی می کنید؟ آیا به لحاظ مالی مستقل 
هستید؟ و ... که مطرح نشــده بود. از رفتارهای همسر برادرتان به 
عنوان حســادت یاد کردید ولی اطلاعات کافی دربــاره آن ندادید. 

ابتدا بهتر است تعریفی مختصر از حسادت ارائه شود.

حسادت چیست؟
حسادت به معنی آرزو کردن زوال و نابودی نعمت از کسی است که 
آن را به دســت آورده است. شــخص حسود کسی اســت که از وجود 
نعمت، شادکامی، موفقیت و پیشرفت دیگران در حیطه های مالی، 
تحصیلی و شــغلی و مورد توجــه واقع شــدن دیگران توســط فرد یا 
افراد دیگر و ... رنج می برد. فرد حســود از مطرح شــدن دیگران در 
حیطه های مختلف اجتماع ناراضی است و دوست ندارد دیگری از 
این نعمت یا آسایش برخوردار  باشــد. ریشه اصلی حسادت، ضعف 
فکری از نحوه تلقی امور و بدبینی اســت. حسادت در نهایت تبدیل 
به ناتوانی و احساس کمبود در شخص حســود می شود و او را دچار 

عقده حقارت می کند.

واکاوی حسود بودن زن برادرتان
با توجه به تعریفی که از حسادت شد، بهتر است بررسی کنید آیا واقعا 
ایشان به شما حســادت می کند یا رفتارهایش دلیل دیگری دارد؟ 
شاید ایشان از این که شما  با آن ها زندگی می کنید،  احساس خوبی 
ندارد و راضی نیست و در نتیجه در خلال این جریان، کارشکنی می 
کند.  شاید حضور شما را مانعی جدی در رابطه بین  خود و شوهرش 
می بینــد و آزادی هایــش گرفته می شــود. اگر به لحــاظ اقتصادی 

مستقل نباشــید، این احتمال وجود دارد که حضور شما و دخترتان 
باعث نگرانی و دغدغه اقتصادی برای ایشان شود. شاید بین دختر 
شما و فرزند ایشان مشکلاتی به وجود می آید که شرایط را دشوارتر 
می کند. در زندگی جمعی گاهی حتی ناخواسته حرف ها و گفت و 
گوهایی رد و بدل می شود که  ناراحتی و دلخوری دیگری را به دنبال 
دارد. شاید چنین موضوعی در زندگی شما هم صدق می کند. این 
چند گزینه احتمالی مطرح شده و بسیاری احتمالات دیگر، ممکن 

است در بروز مشکلات شما موثر باشد.

چه باید کرد؟
ابتدا بهتر است به طور دقیق به بررسی دلایلی که در بالا بیان شد، 
بپردازید و ببینید تا چه اندازه درباره شــما صــدق می کند. بعد از 
آن در یک موقعیت مناسب به طور خصوصی و در نهایت آرامش با 
ایشان صحبت کنید. سعی کنید از قضاوت کردن، شکایت کردن، 
ابــراز ناراحتی، حق به جانب گرفتن و ســایر امــور ناراحت کننده 
خــودداری کنید. از ایشــان  بپرســید احســاس و نظــرش درباره 
شــما و حضورتان در منزل ایشــان چیســت؟ اجازه دهید ایشــان 
نیز شفاف صحبت کند سپس بپرســید چه انتظاری از شما دارد و 
برای بهتر شدن شرایط چه باید بکنید؟ پس بهتر است ابتدا از در 
دوستی وارد شوید و بی غرض بودن خود را نشان دهید. به برادر 
خود شــکایت و گلایه نکنید و ایشان را در شــرایط سخت انتخاب 
بین شــما و همســرش قرار ندهید. به دخترتان هــم آموزش های 
لازم برای ارتباط موثر را بدهید. اگر شــغلی ندارید سعی کنید با 
توجه به توانایی خود شــغلی با درآمد هرچند اندک پیدا کنید. در 
ضمن چنان چه داشــتن منزل مســتقل برای تان مقدور است، به 

سرعت اقدام کنید.

از گفتــه های شــما ایــن گونه برداشــت مــی کنم کــه وضعیت 
خسته ای کننده را در ارتباط با همســر خود طی  این 13 سال 
تجربه کرده ایــد و زندگی یک زن خیلی بیشــتر از منطق، حول 
احساساتش می چرخد اما بدانید ضمن درک شرایط تان، شما 
را هم در به وجود آمدن این وضعیت مسئول می دانم چرا که شما 
در طول این زندگی، حرفــی از خود به میــان نیاوردید و همین 
انتظار از فردی به نام شوهر که همیشه احساساتی باشد و به شما 
برسد، باعث می شود تا شما از خود دور شوید و کاری کنید که هر 
برداشت و حرفی از همسرتان را با عنوان غرغر کردن برداشت 
کنید. از دیگر ســو، نداشــتن توجه بــه خودتان باعث می شــود 
احترام گذاشتن به شما از طرف دیگران به خصوص همسرتان 
کم اهمیت تلقی شود و ایشان هر حرف و صحبتی با شما را نزد 
همه مطرح کند و باعث خوار شدن شما شود. این نکات در مرحله 
اول نه به معنای خودخواهی در زندگــی بلکه به معنای احترام 
گذاشتن به خود به عنوان یک انسان و سپس رسیدن به احساس 
آرامش و عزت نفس و در نتیجه داشتن احساس مثبت به خود و 
پیرو آن انتقال این حس به دیگران و ســاختن یک زندگی آرام و 

مطلوب است. 

به خودتان برسید
می توانید ابتدا از فعالیت های کوچک لذت بخش شروع کنید 
حتی اگر پیاده روی روزانه برای کاهش اضطراب و افکار منفی، 
دیدن فیلم مورد علاقه تان یا خواندن چند صفحه ای از کتاب به 
صورت روزانه باشد و با ایجاد حس خوب در خود، این احساس 
را به دیگران منتقل کنید. این موضوع باعث می شــود شــما از 
ریزبینی در جزئیات رفتار همسرتان دور شوید و آرامش بیشتری 

در خانه شما و ارتباط تان حاکم شود.

نقاط قوت شوهرتان را هم ببینید
از طرفی باید بدانید هر فردی نقاط ضعف و قوتی دارد که هنگام 
ارتباط با دیگران، آن ها را بروز می دهد و با شــناخت این نقاط، 
می تــوان راه را برای شــکوفایی نقاط قوت و از بیــن بردن نقاط 
ضعف افراد هموار کرد و مراحل رشد و پیشرفت و کمال مطلوب 
افراد را در زندگی زناشویی که همان هدف اصلی ازدواج  است، 
به وجود آورد بنابراین به نقاط قوت همســرتان توجه بیشــتری 

کنید.

مهارت های ارتباطی کسب کنید
در پایان، بهتر اســت به این نکته اشــاره کنم که زندگی کردن و 
برقراری ارتباط با انسان ها، مهارت های زیادی را می طلبد که 
هر چقدر هم درباره  آن اطلاعات کسب کنید، باز هم کم است و 
بهتر است در این باره با کسانی که در این رشته تخصص دارند، 
مشــورت کنید یا از مطالب همین صفحه که در آرشــیو روزنامه 

خراسان  موجود است، استفاده کنید.

شوهرم زیاد غرغر می کند

31 ساله، دارای تحصیلات سیکل و خانه دار هستم. وضع 
زندگی ام متوسط است. حدود 13 سال است ازدواج کرده 
ام، شوهرم خیلی بی احساس است و اصلا من را درک نمی 
کند. زیاد عصبانی می شود و خیلی غرغر می کند. باور کنید 

خسته شدم. شخصیت من را جلوی بقیه خرد می کند.

چهارشنبه ها: من و کودکم 

الهام یوسفی/ فصل مدرسه ها از راه رسیده است. دیگر بچه ها مثل دوره 
تابستان نمی توانند مدام در حال بازی و گردش باشند اما این نیازشان 
به بازی را از بین نمی برد. این که توقع داشته باشیم در این ایام آن ها فقط 
درس بخوانند، بی رحمانه اســت. در واقع بخشی از ســاعات حضور در 
مدرسه و زنگ تفریح و زنگ های ورزش هم عموما پاسخی مناسب برای 
جبران نیاز آن ها به بازی و ســرگرمی نیســت. به خصوص در سال های 
آغاز دبســتان. از طرف دیگر علم آموزی و حضور چند ساعته سر کلاس 
باعث می شود آن ها تا حدودی خسته و کم انرژی شوند و بر خلاف تصور 
ما نه اســتراحت دایم بلکه بازی های خوب و مفید می تواند انرژی آن ها 
را برای انجام تکالیف شان بیشتر کند. پس در این دوران هم برای بازی 
با کودکان تــان برنامه بریزید اما ایــن بازی ها می تواند هدفمند باشــد. 
یعنی به جای سرو کله زدن های سخت و خشک برای نوشتن تکالیف یا 
آموختن درس، می توانید با یک خلاقیت ساده آموزش را با بازی همراه 
کنید. باور کنید با این روش هم کودک تان بیشتر و بهتر خواهد آموخت 
و هم شما کمتر کلافه و خسته می شوید. در این شماره و شماره های بعد 

می خواهیم درباره این بازی ها صحبت کنیم.

اولین بازی: »لی لی با جدول ضرب«
آموزش جدول ضرب یکی از بخش های حساس آموزش ریاضی در دبستان 
است. اگر کودک تان در ابتدای آموختن آن است یا  قبلا آن را آموخته و باید 

بیشتر و بهتر بیاموزد و تقویت شود، از این بازی استفاده کنید:
* شما و کودک تان در دو طرف خانه بایستید.

* یک خط یا شکل فرضی را در وسط خانه در نظر بگیرید. به طور مثال گل 
قالی یا خط کناره قالی.

* نوبتی، یک بار شــما و یک بار کودک تان، شــروع کنید به پرسیدن: مثلا 
دو، دو تا؟

* اگر طرف مقابل درست جواب داد، یک لی یا یک قدم به جلو بیاید. در غیر 
این صورت باید در جای خود بایستد و حرکت نکند و سوال بپرسد.

* اگرچه قطعا شما جدول را بلدید اما گاهی جواب ها را اشتباه بگویید و از 
کودک بخواهید تصحیح کند، در صورت درست گفتن، باز هم او می تواند 

یک لی یا گام به جلو بیاید.
* به او فرصت فکر کردن یا حتی استفاده از انگشت هایش را برای رسیدن 

به جواب بدهید.
* مهم نیست که او اشتباه جواب بدهد، شما اشتباهاتش را درست کنید. 
بعد از چند بار بازی خواهید دید که جواب های درست بسیار بیشتر از جواب 

های غلط است.
* هر کسی زودتر به همان خط فرضی تعیین شده رسید، برنده است و می 

تواند یک جایزه کوچک داشته باشد.
* این بازی را می توانید برای آموختــن دروس حفظ کردنی دیگر، مثل 
شمارش اعداد، جمع و تفریق اعداد، معنای کلمات و ... هم انجام دهید.

مزیت های روان شناسانه این بازی
* آموزش همراه تحرک و بازی برای کودکان بسیار دلچسب است و باعث می 

شود راحت تر موضوعات حفظی را در ذهن شان ثبت کنند.
* به جای فضای خشک تنها پرسشگر بودن، فضای رقابتی ایجاد می شود 
و این در کودک انگیزه آموختن را بیشتر می کند. او می بیند شما هم برای 

جواب دادن تلاش می کنید و خودش تنها در مقام پاسخ دهنده نیست.
* در ذهنش می ماند که آموختن نه یک کار کســل کننده، که یک فعالیت 

جالب و هیجان انگیز است.
* برنده شدن، حس اعتماد به نفس را در او تقویت می کند و این دقیقا همان 

چیزی است که برای بیشتر آموختن و کسب علم نیاز دارد.

لی لی با جدول ضرب!

 فریبا البرز
مشاور خانواده

روان شناسی شخصیت و زبان بدن »کی روش« به بهانه نامزد شدن برای کسب عنوان بهترین مربی دنیا در سال ۲۰۱۷

ی! استاد جنگ روانـ
خطوط چهره این مرد با شما حرف می زند

شاید عده ای از نحوه بازی های تیم ملی لذت نبرند و انتقاد های جدی به »کی روش« و سیستم بازی های او داشته باشند اما برای همان عده هم جای تردیدی نیست که مرد پرتغالی، یک مربی بسیار زیرک و 
باهوش است. بیشتر رفتار های کی روش حاوی معانی مختلفی است و او معمولا کاری را بی دلیل انجام نمی دهد. در این مطلب سعی می کنیم به برخی ریزه کاری های رفتاری مربوط به ظاهر، لباس و بدن کارلوس 
کی روش بپردازیم و معانی آن ها را با هم مرور کنیم. »کی روشی« این روز ها در کنار، »یوآخیم لو« سرمربی تیم ملی آلمان، »تیته« سرمربی تیم ملی برزیل و »لوپتگی« سرمربی تیم ملی اسپانیا، نامزد بخش بهترین 

مربی مرد سال 2017 دنیا شده است.

یک دنیا حرف پشت تنوع پوشش او
پوشــش کارلوس کــی روش روی نیمکــت تیم ملی 
همیشه به یک شکل نیست. او اوایل دوران حضورش 
در ایران، هرگــز با لباس رســمی روی نیمکت دیده 
نمی شد و اغلب تی شرت به تن داشت اما بعد از صعود 
ایران به جام جهانی برزیل، آداب کارلوس هم در این 
زمینه تغییر کرد. مربی پرتغالــی از آن به بعد دو نگاه 
متفاوت به مسابقات داشت؛ هنگامی که با بازی های 
شیک و درست و حسابی )حتی دوستانه مهم( مواجه 
بودیم، او با کت و شلوار و کراوات در کنار زمین حاضر 
می شــد اما گاهی که مســابقات از اهمیت چندانی 
برخوردار نبود یا او قصد اعتراض به شــرایط بازی را 
داشت، لباسی کاملا عادی به تن می کرد. به عنوان 
مثال در مســابقه رفت ایــران و ســوریه در چارچوب 
دیدار های مقدماتــی جام جهانی با این کــه بازی از 
اهمیت فوق العــاده ای برخوردار بود، کــی روش با 
تی شرت کنار زمین حاضر شد. او قصد داشت با این 
شــیوه اعتراضش را به انتخاب زمین پــر از گل و لای 

ورزشگاه مالزی برای این بازی ابراز کند.

آداب کندن کت از بدن!
شــاید جالب باشــد بدانید ســرمربی تیم ملی 
کشــورمان در ایــن ســال ها از 
کندن کتش در کنــار زمین 
بــرای انتقــال مفهــوم بــه 
بازیکنان خــودی و تیم حریف 
استفاده کرده است. کی روش 
معمولا کتــش را زمانی لب 
خط از تــن در مــی آورد که 
بازی در یک بزنگاه مهم قرار 
گرفته باشــد. به عنوان مثال 
او در مسابقه معروف و تاریخی 

ایران و آرژانتین کتش را درست در لحظه ای که 
داور از اعلام خطای پنالتی زابالتــا روی دژاگه 
چشــم پوشــی کرد، از تن درآورد. همچنین در 
دیدار رفت بــا قطر در مســابقات مقدماتی جام 
جهانی روسیه هم کارلوس در زمان رکود بازی 
حوالی دقیقه80  وقتی مســابقه به سمت ثبت 
نتیجه مساوی بدون گل پیش می رفت، کتش 
را درآورد تا اســتادیوم و شــاگردانش را تهییج و 
اصطلاحا به آن ها شوک وارد کند. علاوه بر شوک 
به بازیکنان خودی، این حرکت آرامش ذهنی تیم 
حریف را نیز به هم می ریزد که معمولا همین گونه 

هم شده است.

رسیدگی نکردن به خود قبل از بازی های 
مهم!

تصاویری که از حضور کارلوس کی روش در نشست 
خبری پیش از بازی با کره جنوبی منتشر شد، نشان 
می داد ســرمربی تیم ملی کشــورمان همچنان به 
سنت خودش وفادار اســت و قبل از مسابقات مهم 
صورتش را اصلاح نمی کند. مربی پرتغالی هر وقت 
پای یک بازی مهم و حیثیتی وســط باشد، تا شروع 
بازی ســر و صورتش را اصلاح نمی کند تا شاید این 
پیام را به بازیکنانش منتقل کند که همه تمرکزشان 
باید فقط روی بازی باشد. او می خواهد نشان دهد 
آن قدر درگیر مســابقه و جزئیات آن است که حتی 
چنــد دقیقه هم بــرای رســیدگی به امور شــخصی 
روزمره و ساده اش وقت نمی گذارد. به طور کلی مرد 
پرتغالی را باید استاد جنگ های روانی و رفتار های 

معنی دار به شمار آورد.

علاقه مند کردن غیر فوتبالی ها به خود
کارلــوس کــی روش در چند ســال گذشــته همیشــه یک ســاعت مچی 

مخصوص به دست داشته که بند آن را رنگ های پرچم ایران تشکیل داده 
است. این رفتار او، باعث می شود تا افرادی که عاشق ایران هستند و 
حتی کمتر به فوتبال علاقه دارند، باز هم جذب این مربی و رفتار هایش 

شوند. تلاش او، علاقه مند کردن همه به خود است.

اعتماد به نفس بالا و رضایت از خود!
سرمربی تیم ملی فوتبال کشورمان از عملکرد 
خود در ایران احساس رضایت می کند.  به طور 
مثال او هنــگام بازدیــد از کمــپ تیم های ملی 
همراه با اهالی رسانه، وقتی با تابلوی تصویرش 
روی دیوار مواجه شد، علامت like را با انگشت 
شست خود نشان داد که این علامت در فرهنگ 
عمومی زبان بدن به معنای ابراز رضایت از یک 
موفقیت است. به معنای ساده تر، کی روش آن 
قدر از عملکرد خود راضی بود که وقتی با تابلوی 

تصویر خودش مواجه شد، علامت پسندیدن را  
نشان داد تا بگوید کارنامه ای که در تیم ملی ایران 
ساخته، مورد قبول خودش نیز قرار گرفته است.

چهره کارلوس کی روش در تعاریف روان شناسی چه پیام هایی به طرف مقابل می دهد؟ در علم روان شناسی ثابت شده 
احساسات، خلقیات، رفتارها و استعدادهایی که داریم همه در صورت ما نمایان است. اگر می خواهید از زوایا و خطوط چهره 

»کارلوس کی روش« پی به رفتار و موفقیت مرد بزرگ و محبوب فوتبال ایران ببرید، باید نگاهی روان شناسانه به چهره او بیندازید.

گوش ها: مردان موفــق با این فرم 
گوش، روحیه تجاری خوبی دارند و 
مسئولیت پذیرند. این افراد به علت 
رفتار اجتماعی مناسب و دید مثبت 
به زندگی، خیلی زود دیگران را با 

خود همگام می کنند.

پیشــانی: این فرم پیشــانی مخصوص مــردان بزرگ 
اســت. قابل اعتماد بودن، کامل بــودن و صمیمیتی 
که این افراد در طول زندگی با خانواده 
خود دارند، صفت و مشخصه آن 
هاست. مردانی که چنین 
پیشانی دارند به ندرت 
خودبینــی و تکبــر 
خود را پنهان می 

کنند.

چشم ها: کی روش با این چشــم های نیمه باز و رنگی، 
لجباز، حســود و گاهــی هم بــد ذات می شــود پس در 

برخورد بــا او و پذیــرش عقایدش باید محتــاط بود. 
به عــاوه از این چشــم ها بــه راحتی 

می تــوان فهمید که بــه دلیل 
ویژگــی هــای منفــی به 

هیچ فــرد و هیچ چیز 
نزدیــک  اجــازه 

شدن به دنیای 
   صــی خصو

اش را نمــی  
دهد.

 بینی: 
با این شــکل بینــی اگر 
ســعی کنید عقایدتان 
را به کــی روش تحمیل 
کنید، عصبانی می شود 
و شــاید کارتان به دعوا 
بکشد. او از کار گروهی 
لذت می برد و دوســت 
دارد بــا دیگــر اعضای 
گروه ارتبــاط برقــرار و 

تبادل تجربه کند.

هــا:  گونــه 
افراد بــا این 
گونــه  فــرم 
هــای تقریبا 
بــه  صــاف، 
محض ورود به 
یک جمــع همه 
نگاه ها را به سمت 
خــود منحــرف مــی 
کنند. حتی اگر خود او هم 
باور نکند، دیگران بر این باورند 
که او رهبــری مقتدر اســت و از آن 
جایی که دیگران او را قدرتمندتر 
و بلندمرتبه تر از خویش می بینند، 

گاهی به او حسادت می کنند.

و  لــب 
 : ن هــا د

دهانی که 
روش  کــی 

دارد و معمولا 
کمــی  مقــدار 

بــاز اســت و دندان 
هایش دیده می شود، 

مشــخصه افــراد درون گرا 
و جذاب اســت کــه اراده ای قوی 

دارند و این صفات بــه آن ها کمک می کند 
تــا در زندگی خــوب پیش برونــد اما گاهی 
اوقات همیــن صفت هایشــان باعث نتایج 
نامطلوب در رفتار آن ها می شود، برای مثال 
به خودپرستی و سلطه جویی آن ها بر دیگران 
کمک می کند. لب های راست و باریک او هم 
خبر از این می دهد که همیشــه سعی دارد 
نقش های رهبری را برعهــده بگیرد. اگر از 
این افراد بخواهید که کارهایی با نتایج بی 
اهمیت انجام دهنــد، تجارب و غرورشــان 

حتما خدشه دار خواهد شد.

 مهسا جعفری نسب
روان‌شناس بالینی

منبع: زندگی ایده آل، برترین ها، خبر ورزشی، ورزش مدیا
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