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همه ما حق داریم خشمگین شویم و این طبیعی است، به خصوص وقتی که نیازی از ما برآورده نمی‌شود 
و ناکام می‌شویم اما مهم این است که چگونه خشم‌مان را ابراز کنیم. خشم می تواند از یک رنجش 
و ناراحتی جزئی گرفته تا در نوع حاد آن، واکنشــی فیزیکی و خارج از عرف باشــد. برخی در زمان 
خشم سکوت می‌کنند، برخی ناراحتی خود را با گفت‌وگوی آرام ابراز می‌کنند و عده‌ای هم رفتارهای 
پرخاشگرانه از خود نشان می‌دهند، مثلا فریاد می‌زنند و فحاشی و تحقیر می‌کنند و... . عده‌ای از این افراد پرخاشگر و 
فحاش، ازدواج کرده‌اند و همسر دارند. همسری که از این همه فحاشی و بددهانی قطعا می‌رنجد. به راستی همسران 

باید چگونه با این مسئله برخورد کنند؟

محوری

فریبا البرز|  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

رنگ ‌بازی توی گوشی!

مردی 25 ساله هستم. شاغل و با شرایط معمولی. مشکلم این است که 
استرسی هستم و دلشوره هم زیاد دارم به حدی که تحملش برایم بسیار 
سخت شده است. این مشکلات، سوهان روانم شده و در جوانی دارم پیر 

می‌شوم. راهنمایی ام کنید.

مشاوره  
فردی

دکتر سیدعلی ظریفی |   روان‌شناس 

دلشوره زیاد، سوهان روانم شده است

ما و شما 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ارزیابی و کنترل نهایی اهداف )قسمت آخر(
دستیابی به اهداف ) هر روز(

 قطــع مزایــای بددهانی| شــما بایــد از خودتان 

بپرسید همسر من با فحاشــی چه مزایایی کسب 1
می‌کند؟ تخلیه خشم؟ تاثیر گذاشــتن روی من و 
بچه‌ها تا به میل او رفتار کنیم؟ ترساندن دیگران؟ انجام ندادن 
برخی وظایف؟ اجبار دیگران برای پذیرفتن عقاید خود؟ سعی 

کنید مزایای فحاشی را پیدا و تا حد امکان آن را قطع کنید.
 تقویت رفتارهای مناســب| فــرد بددهان که 

دایم در حال فریاد و فحاشی نیست. زمان‌هایی ۲
)ولو اندک( را که او آرام است و درست صحبت 

می‌کند، غنیمت بشــمارید و او را تشــویق کنید. در چنین 
شرایطی از انتقام گرفتن و زخم زبان زدن بپرهیزید.

گفتن احساس‌تان| زمانــی که رابطه تان خوب 

اســت و آرامشــی وجــود دارد بــا وی بــه آرامــی ۳
صحبــت کنیــد و حــس منفــی خــود را دربــاره 
زمان‌هایی بگویید که او عصبانی است و کنترلی روی رفتار 
خود ندارد. درباره تاثیرات منفی بددهانی که روی شــما و 
زندگی‌تان می‌گذارد، در یک فرصت مناســب با همسرتان 

گفت‌وگو کنید.

 مقابله به مثل ممنوع| شــما رفتــار او را انجام 

ندهید. پاسخ فحاشی را با توهین و الفاظ رکیک ۴
ندهیــد زیــرا ایــن رفتــار موجــب تشــدید رفتار 
همســرتان می‌شــود و در واقــع وارد یــک چرخــه معیــوب 
می‌شوید. او فحاشی می‌کند، شما با خشم و توهین جوابش 
را می‌دهید، او عصبانی‌تر می‌شود، با فحش‌های رکیک‌تر 
و شما خشمگین‌تر و توهین بیشــتر و... . این زنجیره نباید 

اتفاق بیفتد.
 کم‌کردن رابطه با افراد بددهان| اگر همســر 

شما همکاران یا دوستان یا اقوام ناسزاگو دارد، ۵
تا جایی که امکان دارد رابطه را با آن‌ها کم کنید 
چراکه در مناســبات اجتماعی الگو گرفتن و تقلید کردن ،  

نقش خیلی مهمی دارد.
 ترک‌کردن موقعیت| زمانی که فکر می‌کنید 

دیگر نمی‌توانید ادامه دهید و تحمل شما به سر ۶
رســیده و دیگر امــکان کنتــرل خــود را ندارید، 
بگویید دیگر نمی‌توانید این جا بمانید و بهتر اســت مثلا دو 
ســاعت دیگر با هم صحبت کنید. این توقف می‌تواند حال 

هر دو نفر را بهبود بخشد.
 کشف حساسیت‌های همسر| حساسیت‌های 

همسرتان را بشناسید و آن‌هایی را که از نظر شما ۷
قابل اجراست، پوشش دهید. به عنوان مثال اگر 
همسر شما از بی‌نظمی و آشفتگی عصبانی می‌شود، شما 
این مشــکل را برطــرف کنید تا کار به خشــونت و فحاشــی 
نرسد. در این حالت، شــما باج نداده‌اید بلکه یک بمب را با 

هوشیاری خنثی کرده‌اید!
 الگوی مناســب| ســعی کنید خودتــان الگوی 

مناسبی شوید. در حضور همسر و فرزندان خوب ۸
و متین صحبت کنید. همچنین سرکوفت نزنید. 
موقعی که همســرتان باب فحاشــی را باز می‌کند، به او ابدا 
نگویید تو هم مثل خانواده‌ات بی ادب و سطح پایین هستی و 

در واقع قضیه را گسترش ندهید.
 واقع‌بین باشید| تخیلی و آرمانی به این مشکل 

نگاه نکنید. از همسر فحاش و پرخاشگر یک فرد ۹
بســیار بــاادب و متین ســاخته نمی‌شــود. پس 
همین که توهین و فحاشــی به حداقل برسد شما به نتیجه 

مطلوب رسیده اید.
 یادآوری خاطرات خوب| نکته پایانی هم این 

که بــا بــه یــاد آوردن روزهــای خوبــی که بــا او ۱۰
داشته‌اید، حال فعلی‌تان بهتر می‌شود و برای 

انجام رفتارهای کمک‌کننده انرژی می‌گیرید.

 بعضی زن یا شوهرها 
 در زندگی مشترک

  فحاش، بی‌ادب
  پرخاشگر و... هستند

برخورد اصولی با آن‌ها 
باید چگونه باشد؟

 
سیدمجتبی حورایی

یکی از نکات بســیار مهم در دســتیابی به اهداف، 
کنترل و ارزیابی آن‌هاست. به این معنا که شما باید 
هر چند وقت یک بار )به طور منظم( خودتان و مسیر 
و جایگاه‌تان را بررسی کنید که آیا همه چیز درست 
و مطابق انتظــار و برنامه پیــش مــی‌رود؟ در واقع 
کنترل و ارزیابی شما درباره اهداف‌تان با یک سری 
از سوالات که باید از خودتان بپرسید و به آن پاسخ 

دهید، شکل می‌گیرد. باید از خود سوال کنید:
 1- آیــا همچنان برای دســتیابی به هدفــم نیت و 
انگیزه و پشــتوانه مثبت دارم؟ باید مراقب باشــید 
نیت‌های خوبی همچون رشد و کمال، خیرخواهی 
و کمک بــه دیگران جــای خــود را بــه انگیزه‌های 
نامطلوبــی همچــون راه بلــدی، فخرفروشــی و 
خودنمایی نداده باشد. 2- آیا مسیر حرکتم درست 
اســت؟ آیا در طول مســیر، جــاده‌ای را به اشــتباه 
نرفته‌ام؟ باید بتوانید با اطمینان بگویید که دقیقا در 
همان مسیری هستید که باید باشید و به هدف‌تان 
می‌رسید. اگر خطا و غفلتی سبب شده که جاده‌ای 

را به اشــتباه بروید ایرادی ندارد، به شرط 
آن‌که بلافاصله بازگردید. 3- از خود بپرسید 

کســب چه اطلاعات یا مهارتــی می‌تواند حرکت 
مــن را مطمئن‌تــر و بهتر کنــد؟ و ســرعتم را برای 
دست‌یابی به اهداف بیشــتر کند؟ 4- آیا به اندازه 
کافی پیش رفته‌ام؟ آیا حرکتم به گونه‌ای بوده که 
طبق زمان‌بندی به هدفم برسم؟ اکنون کجا قرار 
دارم؟ اگــر از برنامه عقب هســتید باید بایســتید و 
از خودتان بپرســید: کدام صفت و عــادت رفتاری 
منفی بــوده که پیشــرفتم را محدود کرده اســت؟ 
کدام صفــت را باید در خــود اصلاح کنــم؟ و اگر از 
برنامه بیش از آن چه فکر می‌کنید جلو هستید و به 
گمان خودتان پیشرفت فوق العاده‌ای داشته اید، 
باید دقت کنید که نکند به واســطه شــوق و تلاش 
مضاعفی که برای رسیدن به خواسته‌تان داشته‌اید، 
اولویتی مهم‌تر را نادیده گرفته‌اید. مثلًا شاید برای 
موفقیت شغلی‌تان آن قدر زمان و انرژی گذاشته‌اید 
که از خانواده غافل شده‌اید.در پایان ضمن آرزوی 
موفقیت برای شما، امیدوارم با رعایت نکات گفته 

شده بتوانید به همه اهداف‌تان دست یابید.

* روح اســتاد عبدالباســط شــاد. مــن دوران 
و  بــودم  ایشــان  صــدای  عاشــق  نوجوانــی، 
تلاوت‌های ایشــان باعث می شــد تــا روحم جلا 

بگیرد.
* آقای کردی، ایــن که می‌گویند معلمی شــغل 
انبیاســت، بی‌دلیل نیســت. درود بر شرف شما 

معلم گرامی و امیدوارم هرچه زودتر بهتر شوید.
* درباره پرونده زندگی‌ســام، می‌خواستم بگم 
که این قاریان قدیمی با نفس‌های گیرای‌شــان، 
کودکان و نوجوانان زیادی را با قرآن آشنا کردند. 
متاسفانه ضرورت توجه به این کتاب آسمانی در 

نسل جدید، بیش از حد مغفول مانده است.

* به بهانه بازی ایران و استرلیا، با آقای عابدزاده 
در زندگی‌سلام مصاحبه کنین. از نظر من، یکی 
از روزهــای بدش بــود و درخشــش آن‌چنانی در 
آن بازی نداشت. دوست دارم دلیلش رو از زبان 

خودش بشنوم.
* از بابــت چــاپ گــزارش صوت‌هــای ملکوتــی 
در ضمیمه زندگی‌ســام روزنامه بســیار تشــکر 

می‌کنم. خیلی جالب بود.
* یک میلیون دختر دهه شصتی به حمایت ویژه 
دولت نیــاز دارنــد تا مشــکلات‌تان کمتر شــود. 
امیدوارم مطلب‌تان باعث شود تا آقایان فکری به 

حال این مسئله مهم بکنند.
* بهتــر بــود در مطلــب »10 نکته طلایــی برای 
مهمانی‌رفتن«، به تجملات هم اشاره می‌کردین 
که متاســفانه خیلی زیاد شــده و باعث می شه تا 

روابط قطع بشه کلا.

مخاطب‌گرامــی، نكته مهم 
و قابــل بیــان این اســت كه 
شما باید بتوانید با مدیریت 
و حــل كــردن مشــکلات‌ و 
دغدغه‌هایتان، شرایط زندگی عادی را به دست 
بیاورید. چند تا تكنیک برای كنترل اســترس 

و دلشــوره زیــاد پیشــنهاد می‌كنم تا 
انجام دهید. البتــه حتما برای حل 
این مســئله، کشــف دلایل آن و... 

به صورت حضــوری به یك 
روان شــناس مراجعــه 

كنید.

   مراقب باشید درگیر حس درماندگی نشوید
تمــام عوامل اســترس‌زا تحت کنترل شــما 
نیســتند، اما مــی توانیــد برخــی از آن‌ها را 
کنترل کنیــد. ســعی کنیــد بخش‌هایی از 
زندگی خــود را کــه می‌توانیــد تغییر دهید 
و در ابتــای شــما به اســترس موثر 
هســتند، تحــت کنتــرل خــود 
راه‌هــای  از  یکــی  درآوریــد. 
کاهش اضطراب این اســت که 
بیشتر نه بگویید. این به‌ویژه در 
صورتی که شما وظایفی 
بیــش از تــوان خــود 

تقبل می‌کنید، کاربردی است زیرا کلنجار 
رفتن با مسئولیت‌های فراوان، می‌تواند در 
شما حس درماندگی ایجاد کند. اگر انتخاب 
کنید که کدام وظایف را بپذیرید و به مواردی 
که به صورت غیرضروری، بار وظایف شــما 
را افزایــش می‌دهند نه بگوییــد، می‌توانید 

سطح استرس خود را کاهش دهید.

    به 3 دلیل، ورزش را جدی بگیرید
ورزش یکــی از مهم‌تریــن راه‌هــای کاهش 
اضطــراب اســت. در صورتی که بــا ورزش، 
بدن خود را تحت فشار جسمانی قرار دهید، 
می‌توانیــد از فشــار و اســترس‌ذهنی خــود 

بکاهید و البته، این کار دلایلی دارد:
اســترس‌زا|  هورمون‌هــای  کاهــش   -1
ورزش در بلندمدت، ســطح هورمون‌های 
استرس‌زا )مثل کورتیزول( را در بدن شما 
پایین‌تر مــی‌آورد. همچنین به رهاســازی 
اندورفیــن کمــک می‌کنــد که متشــکل از 
کــه  اســت  شــیمیایی  ترکیباتــی 
روحیــه شــما را بهبود می‌بخشــد و 
به عنوان یک مســکن طبیعی عمل 

می‌کند.

2- بهبود کیفیت خواب| ورزش، کیفیت 
خواب شــما را که ممکن اســت تحــت تاثیر 
منفی استرس و اضطراب قرار داشته باشد، 
بهبود می بخشــد و بــه همین علــت یکی از 

موثرترین راه های کاهش اضطراب است.
3- افزایــش اعتمادبه‌نفــس| وقتی شــما 
به‌طور منظم ورزش می‌کنید، ممکن است 
احســاس کنید که قابلیت و اعتماد به نفس 
بیشــتری در خصوص بدن‌تــان دارید و این 
موضوع به نوبه خود، سبب ارتقای وضعیت 

سلامت ذهنی شما می‌شود.

    ذهن‌آگاهی را تمرین کنید
منظــور از ذهن‌آگاهــی، تمرینی اســت که 
شــما را در لحظه کنونی قــرار می‌دهد. این 
تمریــن می توانــد با تاثیــرات اضطــراب‌آور 
افکار منفی مقابلــه کند. چندیــن راه برای 
افزایــش ذهن‌آگاهــی وجــود دارد از جمله 
شــناخت درمانــی مبتنی بر ذهــن آگاهی، 
کاهش استرس مبتنی بر ذهن‌آگاهی، یوگا 
و... . یک تحقیــق جدید روی دانشــجویان 
کالج نشان داده که ذهن‌آگاهی می‌تواند در 
افزایش اعتماد به نفس مفید باشد که به نوبه 
خود به کاهش علایم اضطراب و افسردگی 

می‌انجامد.

اگر به دنبال یک بازی سریع، ســاده و جذاب در گوشی 
هستید Pigments یا رنگدانه‌ها، یک برنامه اندرویدی 
جالــب اســت کــه بــه شــما ســالمندان عزیز پیشــنهاد 
می‌دهیــم. هــدف از بــازی رنگدانــه ‌ها مخلــوط کردن 

قطره‌های رنگ اولیه برای ایجاد یک خط طولانی از رنگی جدید است. برای ایجاد 
رنگ ‌های دیگر باید رنگ ‌های اصلی را با هم مخلوط کنید و سپس نقاط رنگی مشابه 
را دور بیندازید. فرایند ترکیب رنگ بین دو نقطه لذت‌بخش است و با گرافیک ساده 
و جذاب، همزمان با پخش موسیقی‌های آرام‌بخش، دقایق سرگرم ‌کننده‌ای را برای 
شما می‌سازد.این بازی برای سالمندان توصیه می‌شود چون به شما امکان می‌دهد 
علاوه بر این که با رنگ‌ها بازی می‌کنید، هم ســرگرم شوید و هم بینایی و عضلات 
دست خود را تقویت کنید. همچنین به تمرکز بیشتر و نشان دادن واکنش سریع شما 
هم کمک می‌کند.بازی با ۶۰ ثانیه زمان شروع می‌شود اما بسته به تعداد قطره‌های 
حذف شده، زمان بیشتری کسب می‌کنید. با کشیدن انگشت به داخل منطقه بازی، 
بازی جدیدی را شــروع کنید. برای مکث و پایان پخش، انگشــت را سریع بکشید. 
انگشت را روی صفحه نگه دارید یا برای دیدن نمای کلی دو ضربه سریع بزنید. در 
حالت چند نفره، هر دو بازیکن در طول بازی الگوی رنگی یکسانی دریافت می‌کنند، 

بنابراین امتیازات شما فقط به مهارت‌ های شما بستگی دارد.

نام بازی: Pigments )رنگدانه‌ها(

حجم نرم‌افزار: 21 مگابایت

دانلود از کافه بازار برای گوشی تلفن و تبلت اندرویدی

خلع سلاح همسر بد دهان


