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   قبل از شکوه کردن، مکث کنید
وقتی از عصبانیت یا ناراحتی در حال انفجارید و هیجانی 
شده اید، معمولا سخت است قبل از این که دهان تان را باز 
کنید، فکر کنید اما چند لحظه مکث کردن پیش از این که 
شکوه و شکایت خود را آغاز کنید، به شما اجازه می دهد 
ناراحتی و دلخوری و خشم خود را موثرتر چارچوب بندی 
کنید. تنها چند ثانیه مکث و سکوت کافی است تا بی خیال 
داد و بیداد شــوید و فکر کنید: »چطــور می توانم حرفم را 
بزنم تا همسرم بشنود و اهمیت بدهد؟«. این توقف ذهنی 
فوری کمک تان می کند از روشــی ملایم تر و مهربانانه تر 
برای موقعیت پیش آمده استفاده کنید و در نتیجه احتمال 

این که حرف تان شنیده و فهمیده شود را بیشتر کنید.

   به جای »تو« از »من« استفاده کنید
مثلا به جای این که به همسرتان بگویید :»تو خیلی اشتباه 
کــردی« بگویید: »مــن دلخور شــدم« یا »واقعــا عصبانی 
هستم«، تا مکالمه ای بهتر با هم داشته باشید و همسرتان 

را در موضع دفاعی قــرار ندهید. اگر گفــت وگوی تان را 
با اتهام و ســرزنش پیش ببرید، همســرتان چیــزی را که 
شما می خواهید او بشنود نخواهد شنید، موضع دفاعی 
می گیــرد، احســاس گنــاه می کند و شــما هم بــه آن چه 

می خواهید نمی رسید.

   به شخصیت هم توهین نکنید
متاسفانه بیشــتر بگومگوها به راحتی به سمت حملات 
شــخصیتی پیــش می رونــد و احتمــال این کــه دو طرف 
لقب های زشت به هم بدهند، برچسب های ناروا بزنند و 
شخصیت هم را زیر سوال ببرند زیاد اســت. بدون تردید 
این اتفاق به ضرر رابطه تان است. وقتی به همسرتان ناسزا 
می گویید، یعنی فاصله  بسیار زیادی از او گرفته اید و راه را 

به شدت اشتباه رفته اید.

   حاشیه نروید و به اصل مطلب بپردازید
اگر مــدام اشــتباهات و اختلاف های گذشــته را پیش 

بکشــید و بارهــا و بارها ســر یک مســئله با همســرتان 
مشــاجره کنید بدون این که راه چاره یا توافقی در کار 
باشد، حتما به درد سر خواهید افتاد. یکی از چیزهایی 
که زمینه ســاز ایجاد مشــکل بین زوج ها می شود این 
اســت که یکی از دو طرف به جای این که به مسئله ای 
که ناراحتش کرده بپردازد و روی همان متمرکز بماند، 
مــدام ویژگی های شــخصیتی طــرف مقابــل را هدف 
می گیرد. بنابراین مثــلا به جای این که همســرتان را 
ســرزنش کنید کــه: »بــاز هم ظرف هــا را نشســتی، تو 
خیلی تنبلی!« و او را در موضع دفاع از خود قرار دهید 
یا باعث شــوید از شــما فرار کند یــا مقابل تان بایســتد 
و واکنش نشــان بدهد، ســعی کنید روی مشــکلی که 
خودتان دارید متمرکز بمانید. شما می توانید بگویید: 
»وقتی به خانه برمی گردم و ســینک ظرف شویی را پُر 
از ظرف های کثیف می بینم واقعا احســاس خســتگی 
و ناتوانی می کنــم. موافقی با هم برنامــه ای بچینیم تا 

دوباره چنین اتفاقی نیفتد؟«

   بیشتر گوش بدهید و کمتر حرف بزنید
وقتی وارد یک بگومگو می شوید، احتمال این که بیشتر 
حرف بزنید و کمتر گوش بدهید زیاد است. ما انسان ها 
به شدت تمایل داریم احساســات خود را بیرون بریزیم 
و ممکن است حتی نشــنویم همســرمان که خیلی هم 
دوستش داریم سعی دارد چه چیزی به ما بگوید یا نشان 
بدهد. روان شناسان می گویند کسی که مشکلی دارد، 
همان کسی است که نیاز دارد حرفش شنیده شود. آن ها 
توصیه می کنند به جای این که فــوری از خودتان دفاع 
کنید، فقط گوش کنید و اجازه بدهید همسرتان بفهمد 

که شما به او گوش می دهید و توجه می کنید.

   سعی نکنید از جروبحث فرار کنید
خیلی از زوج ها وقتی از هم دلخور یا عصبانی هستند، 
این احساس را درون خود نگه می دارند زیرا می ترسند 
کارشان به کشمکش ها و جنگ و دعواهای خطرناکی 
بکشــد که رابطه شــان را تهدید کند اما اجتنــاب از این 
گفت وگوها در واقع احتمال آســیب به رابطه را بیشــتر 
می کند تا این کــه کمکی بــه آن بکند. افــرادی که فکر 
می کنند نباید موضوعات حســاس را با همسرشــان به 
بحث بکشــند، باید پیامدها و خطــرات احتمالی حرف 
نــزدن و پنهان کــردن را نیــز در نظــر بگیرند و شــرایط 
را ســبک و ســنگین کننــد. بزرگ تریــن اشــتباهی که 
می توانید مرتکب شوید این است که خودتان را این گونه 
فریب بدهید کــه »صحبت نکردن« دربــاره نگرانی ها و 
ناراحتی  هــا، احتمال بروز مشــکلات را کمتر می کند؛ 

خیر، این طور نیست!

هرگز سمت خشونت کلامی یا فیزیکی نروید  
کارشناسان می گویند اگر مشاجره با همسرتان باعث 
می شــود از نظر فیزیکی و کلامی و هیجانی احســاس 
ناامنی کنید، پس این یک زنگ هشدار بسیار جدی است 
که نباید آن را نادیده بگیرید. بگومگوهای زن و شوهری 
تنها تا وقتی سالم و مفیدند که منصفانه و بی خطر باشند. 
اگر می بینید زیاد با همسرتان دعوا و کشمکش دارید، 
آزار می بینید و هیچ کدام تــان نمی توانید راه حلی پیدا 
کنید، پس وقت آن است که از یک مشاور حرفه ای کمک 
بگیرید. اغلب یــک درمانگر یا مشــاور خــوب می تواند 
کمک تان کند که  متوجه شوید الگوهای ارتباطی شما 
چــه ایرادهایی دارند. حتــی اگر فقط یکــی از دو طرف 
احســاس می کنــد از رابطــه راضی نیســت و بــا ترس و 
ناراحتی یا هرگونه احساس منفی دیگری نسبت به این 
رابطه درگیر است و شــدت و تکرار بحث  و جدل ها او را 
آزار می دهد باز هم حتما باید با کمک یک مشاور خوب، 

به حل و فصل این مسئله بپردازد.

وقتی زن و شــوهر با هم بحث  
می کنند یعنی به رابطه  شــان 
اهمیت می دهنــد. زمانی که در 
زندگی مشترک هیچ بگومگویی 
وجود ندارد، باید زن یا مرد یا گاهی هر دو را بررسی 
کرد. جروبحث نکردن با همسر می تواند نشان 
دهنده مشکلی متفاوت باشد؛ شاید شما از مطرح 
کردن احساســات واقعی خود فرسوده و ناامید 
شده اید یا آن قدر به همسرتان اعتماد ندارید که 
احساسات خود را با او در میان بگذارید. بنابراین 
به جای این که به این توجه کنید که چه اندازه با 
همسرتان بگومگو می کنید، به این فکر کنید که 
بگومگوهای تان چقدر منصفانه و منطقی است. 
حالا سوال پیش می آید که ویژگی های جروبحث 

منصفانه با همسر چیست؟

زوجین
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 سحرخیزها
 30 درصد کمتر افسرده می شوند

معمولًا اشــخاص از نظــر الگوی خــواب به دو گروه تقســیم می 
شــوند؛ گروه نخســت افــرادی هســتند کــه صبح هــای زود از 
خواب بیدار می شوند و شــب ها هم زود می خوابند و گروه دوم 
افرادی هســتند که صبح ها تا دیر وقت می خوابند و شب ها هم 
تا دیر وقت بیدار می مانند. ارتباط نسبی بین عادت های زمانی 
خواب و ریسک افسردگی وجود دارد. به گزارش خبرآنلاین، به 
تازگی پژوهشگران متوجه شدند اشخاص سحرخیز در مقایسه 
با اشــخاص عادی ۱۲ تــا ۲۷ درصد کمتــر در معــرض ابتلا به 
افسردگی قرار دارند. همچنین افرادی که صبح ها دیر از خواب 
بیدار می شوند در مقایسه با اشخاص عادی، ۶ درصد بیشتر در 
معرض ریسک ابتلا به بیماری افسردگی قرار دارند. زنان میان 
سال و سالمندی که شب زود می خوابند و صبح ها هم زود بیدار 
می شوند، کمتر در معرض ابتلا به افســردگی قرار دارند. قرار 
گرفتن در معــرض نور صبحگاهــی خطر ابتلا به افســردگی را 
کاهش می دهد به طوری  که در رابطه با زنــان، این خطر ۱۲ تا 
۲۷ درصد کمتر است. کسانی که صبح ها تا دیر وقت می خوابند 
و شــب ها هم تا دیر وقت بیدار می مانند، بیشتر ممکن است به 
بیماری افسردگی که نوعی بیماری روانی است، مبتلا شوند. 
همچنین افرادی که اساســا رغبت بــه دیر بیدار شــدن دارند، 
می توانند با زودتر از خواب برخاستن و قرار گرفتن در معرض نور 
صبحگاهی، خطر ابتلای خویش به افسردگی را کاهش دهند. 
۷5  درصد از بیماران افسرده مشــکل در خواب)به صورت بی 
خوابی و پُرخوابی( دارند و همچنین علایم این بیماران در موقع 

صبح تشدید می شود.

خودتان را به سحرخیزی عادت دهید  
بر اساس نتایج این پژوهش که محققان دانشگاه »کلرادو بولدر« 
در آمریکا روی بیش از 3۲ هزار نفر با ســن متوســط 55 ســال 
انجام دادند، موادی مانند کورتیزول، آندروفین و آنکفالین که 
باعث شادمانی شــده و اثر مســتقیم روی بخش های گوناگون 
بدن از جمله عضلات اسکلتی دارند، منجر به راحتی عضلانی 
در طول روز می شــوند. میزان ترشــح این مــواد در داخل بدن 
در ســاعت های صبحگاهی به شــدت بالا می رود، به طوری که 
مطالعه ای بین تعدادی دانشجو نشــان داده است که میانگین 
میــزان بیماری افســردگی در دانشــجویان ســحرخیز کمتر از 
غیرســحرخیز بوده اســت. ســحرخیزی عامل آرامش اعصاب 
انســان، مانع بیمــاری افســردگی و کم حوصلگی اســت بدین 
ترتیب خوب است برای سحرخیزی اراده جدّی داشته باشیم و 
با علم به فایده های سحرخیزی سعی کنیم خود را به سحرخیزی 

عادت دهیم.

از دنیای روان شناسی 

* درباره پرونده زندگی ســلام، می خواستم بگم برای 
ما که کرونا همه دلخوشی هامون رو گرفته، چه فرقی 
می کنه که طاعون خیارکی هم پاندمی بشــه یا نه. چه 

فرقی می کنه اصلا.
* ســوپ هویــج بــه ســبک تایلنــدی رو کــه در صفحه 
سلامت معرفی کردین،درست کردم و خیلی خوشمزه 
شــد. فقط شــیرنارگیل نریختم توش که به نظرم چیز 

مهمی نبود.
* نکات مشــاور صفحه خانــواده درباره »ســمی ترین 
همایــش روان شناســی قــرن« بســیار جالب بــود، به 
ویژه این که هیچ وقــت در زندگی مشــترک، خود را به 

نشنیدن نزنید.
* کرونا، همین جوری ترسناک هست بنابراین با چاپ 
مطالبی درباره این که این ویروس از همه بیماری های 
قبلی، تهدیدکننده تر اســت، ما را بیشــتر نترســانید. 

ممنون.
* در مطلب عوارض روانی گرمای هوا، باید می نوشتید 
که گاهی تو گرمای شدید، مغز آدم داغ می کنه و واقعا 
قدرت تصمیم گیری رو از دســت میــده. من که گاهی 

این جوری میشم.
* پسر عزیزم، ســهیل  مهربونم، خیلی دوستت دارم و 
می دونم که همیشه ستون ما و شما در زندگی سلام رو 
می خونی، پس سورپرایزت می کنم و میگم که تولدت 
بابا سعید پیشاپیش مبارک.  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نوشیدن شربت در کنار پنجره

قرار و مدار

حالا که این روزها به خاطر شیوع 
دوباره کرونا توصیه میشه که 
تا حد امــکان از خونه ها 
خــارج نشــید، یــک 
لیوان شــربت برای 
خودتون درست کنین، 
برید کنار پنجره و از 
لذت  نوشیدنش 

ببرین 
با سلام خدمت شــما خواننده گرامی 
و عــرض تســلیت بــرای فــوت پــدر 
گرامی تان. از آن جا کــه هنوز یک ماه 
از فوت پدر خود من نیز به علت عارضه 
قلبی، نمی گــذرد دقیقا آن چــه را که بیــان کردید، از 
جملــه برگزار نکــردن مراســم و واکنش های مــردم را 
به خوبــی درک می کنم. اما در زندگی مســائلی وجود 
دارد که خــارج از حیطه کنترل ماســت و بــه اصطلاح 
چاره ناپذیــر اســت. مــرگ عزیــزان هــم متاســفانه از 
این دســت اســت. در این بحران هــا معمــولا بعضی از 
واکنش هــای دیگــران بــه جای کمــک، بیشــتر باعث 
رنجش فرد داغدار می شود، چون دیگران در مواجهه 

با مرگ انســانی دیگر، ناخودآگاه به مرگ خویش فکر 
می کنند و بــا بیان چند جمله کلیشــه ای قصــد دارند 
سریع خود را از شر این افکار آزاردهنده خلاص کنند. 
به عبــارت دیگر آن هــا می خواهند بین شــرایط خود و 
فرد متوفی فاصله برقــرار کنند و به خود بگویند که من 

مانند او نیستم. 
امروزه بیماری کرونا به نوعی یادآور مرگ اســت. پس 
اگر فرد فوت شده کرونا نداشــته، آن ها آسایش خاطر 
بیشــتری را تجربه می کنند ولی اگــر کرونا باعث فوت 
فردی که می شــناختیم باشــد، گویا خطر بیماری یک 
گام بزرگ به ما نزدیک تر شده است. پس آن ها در سوال 
از علت فــوت پدرتان، دنبال آرام کردن خود هســتند، 

گرچه که این به قیمت آزار بیشــتر شــما و خانواده تان 
تمام می شود.

  مراحل سوگ معمولا 2 ماه طول می کشد
موضوع بعدی واکنش سوگ است که به صورت طبیعی 
بازه زمانی چهل روز تا دو ماه را در بر دارد. شما به زمان 
دقیق فوت پدرتان اشاره نکرده اید اما اگر هنوز دو ماه 
نشده  است، هر واکنشی از جمله احساس افسردگی، 
اضطراب، ترس و نگرانی افراطی بابت ســلامت دیگر 
عزیزان، بدخوابــی و هر چیــزی از این دســت طبیعی   
اســت. ســوگ چنــد مرحلــه دارد: انــکار، عصبانیت، 
چانه زنی با سرنوشت، افسردگی و در نهایت پذیرش. 
انتظار بر این اســت که در برهه ای دو ماهه این مراحل 

طی شوند.

  خودتان را سرزنش نکنید
نکته دیگر در سوگ احتمال وجود عذاب وجدان نسبت 

به فرد متوفی است.
 اگر احســاس کنیم نســبت به او کم کاری یا بدرفتاری 
کرده ایــم، واکنش ســوگ از دوری و دلتنگی تبدیل به 
سرزنش خود خواهد شــد که بســیار طولانی و رنج آور 

اســت. امیدوارم شــما دچار این عذاب وجدان نسبت 
به پدر بزرگوارتان نباشــید ولی اگر به هر دلیلی وجود 
دارد، توصیــه می کنــم یــک نامــه بــرای او بنویســید و 
حرف هایــی را کــه در دل دارید مطــرح و از او حلالیت 
طلب کنیــد. در ضمن، برگزاری مراســم ســوگواری و 
ختم برای گذر از این بحران بسیار موثر است. متاسفانه 
همه گیری کرونا این امــکان را از شــما و خانواده خود 
من سلب کرد اما فراموش نکنید که یادآوری عزیزان از 
دســت رفته در هر زمان و مکان و هر روشی امکان پذیر 

است.
 صحبت روزمره از خاطرات عزیز از دست رفته به ویژه با 
اعضای خانواده، بسیار مفید و مرهم درد سوگ است. 
متاســفانه در خیلی از موارد با فرض این که اگر درباره 
عزیز ســفر کرده صحبت کنیم داغ خود و دیگران تازه 
می شــود، خانواده داغــدار درگیــر ســکوتی دردناک 
نسبت به عزیز از دســت رفته می شــوند. این سکوت و 
صحبت نکردن درباره خاطــرات و کردارهای او باعث 
کندتر شدن پذیرش می شــود زیرا قرار نیست عزیزان 
از دســت داده را فراموش کنیم، بلکه بایــد یاد بگیریم 
چگونه بدون حضور فیزیکی آن ها و با خاطرات و یاد آن 

ها زندگی را ادامه بدهیم.

چون نتوانستم برای پدرم مراسم ختم بگیرم، عذاب وجدان دارم

مشاوره 
فردی
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چگونه با همسرتان 
منصفانه بگومگو 
کنید؟
وقتی زوج ها با هم بحث می کنند یعنی به 
رابطه  شان اهمیت می دهند البته به شرطی 

که منطقی و اصولی باشد

پدرم به تازگی فوت شده است. او در 68 سالگی سکته کرد و حتی نتوانستیم برایش یک مراسم ساده 
بگیریم و خیلی از این موضوع ناراحتم و عذاب وجدان دارم. هرکسی هم من را می بیند، اولش می پرسد 
که پدرتان کرونا داشت که مرحوم شد یا نه؟ از این سوال هم بدم می آید و بیشتر اذیت می شوم. حالا 

مشکلم این است که دچار افسردگی شدم و حالم اصلا خوب نیست.

   کلاس دوم دبســتان بــودم. همون اول های ســال 
بود. معلم مون به من گفــت برو  از دفتر گــچ بیار. منم 
شاد و خوشحال رفتم گچ آوردم و  موقع برگشتن اصلا 
حواســم نبود و رفتم ســمت کلاس پارســال مون. در 
کلاس رو باز کردم و تا معلم کلاس اول مون رو دیدم، 
دوزاریم افتاد که چه ســوتی دادم اما خودمو  از دسته 
ننداختم و گفتم که خانم فلانی، خیلی دلم واســتون 
تنگ شده، اومدم بهتون  سر بزنم! خانم معلم هم گفت 

دختر گلم بیا داخل، فکر کردم پایه ات ضعیفه، گفتن 
برگردی دوباره کلاس اول رو بخونــی! بعدش منم با 
بغض خداحافظی کــردم و از کلاس اومدم بیرون و به 

سمت کلاس خودم رفتم.

    یه بار با همســرم رفتیم فروشــگاه، ماشــین رو  توی 
کوچه پــس کوچه های اطرافش پــارک کردیم و رفتیم 
به ســمت فروشــگاه که یادم افتاد کیفمــو  رو صندلی 

عقب جــا گذاشــتم. شــوهرم گفت تــو وایســا این جا، 
من میــرم میارم. من چنــد دقیقه ای دم فروشــگاه 

وایسادم، دیدم خبری نشد و  همسرم نیومد. 
به موبایلش زنگ زدم، دیدم مشغوله. خودم 

به ســمت ماشــین رفتم و  دیدم همســرم 
نیســت و کیفم صندلی عقبــه. دوباره به 
همسرم زنگ زدم و دیدم از پشت گوشی 
سر و صدا میاد. گفتم چی شده؟ کجایی؟   

گفت، هول نکن اما ماشین رو دزد برده! 
همین طور کــه به حرف های همســرم 
گوش مــی دادم و شــوکه بــودم، دیدم 
انتهــای کوچه شــلوغه. دقــت کردم، 

دیدم همسرم 
روی صندلی 
مغــازه  یــه 

نشســته، چند نفر هم دورش جمع شدن و  شونه هاش 
رو ماساژ میدن! خلاصه رفتم جلو و به همسرم گفتم که 
چی میگی؟ ماشین رو اول کوچه پارک کردیم. شوهرم 
می گفت، نه اشــتباه می کنــی! گفتم نه، وســایلمو رو 
 صندلی عقب دیدم. یهو همسرم با شرمساری از رو 
صندلی بلند شد و دنبالم اومد و ماشین رو با 
چشمای خودش دید. از خنده آدم هایی 
که دور همسرم جمع شده بودند، نگم 

براتون دیگه!

    مــن معلم ســوادآموزی هســتم و 
گاهــی بــه صــورت خصوصــی خونه 
دانش آموزان میــرم. چند وقت قبل 
یکی از دانش آموزانم که خانم ســن 
بالایی هم هســتند، بهم زنگ زدن و 
گفتن با عرض شــرمندگی من امروز 
خونه نیســتم، اگه میشه شــما امروز 

مزاحم نشید!
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