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1- تعریف کردن بیش ازحد از خود
2- صحبت کردن بدون فکر

3- پافشاری روی نظرات
4- تلاش بیش از حد برای تحت تاثیر قراردادن

5- رفتار کردن مثل یک همه چیزدان
6- شکایت زیاد

7- پریدن وسط حرف دیگران
8- رعایت نکردن نظافت شخصی

9- شوخ طبعی نابه جا

9 رفتاری که باعث می شود دیگران بلافاصله از شما 
بدشان بیاید

نکته ها 

نتایج تحقیقات بالینی درباره قوز کردن 

بنابرایــن پی  بــردن به این کــه چطور قوز 
کردن »بد« تلقی می شود، چندان دشوار 
نیســت زیرا از دیرباز، نمایانگر وضعیت و 
حالت منفــی بدن بوده اســت. اما به رغم 
تمامــی برداشــت های روان شــناختی و 
شــخصیتی کــه به فــرد قوزکرده نســبت 
می دهنــد، آیا این خمیدگی پشــت برای 
ســتوان فقرات مضــر اســت و آیــا برخی 
وضعیت هــای بدنــی بایــد واقعــا خوب و 

برخی دیگــر بــد در نظــر گرفته 
دهــه  دو  طــی   شــوند؟ 

گذشــته، تحقیقــات 
زیــادی  بالینــی 

شــده  انجــام 
اســت کــه نشــان 
قــوز  می دهــد 

کــردن بــر ســتون 
تاثیــری  فقــرات 

نمی گذارد. شــواهدی 
هم کــه اثبــات کنــد افرادی 

کــه قــوز می کننــد، احتمــالا درد کمــر 
یــا گــردن درد می گیرنــد، در دســترس 
نیست. مدرک روشــنی که نشان دهنده 
تاثیر منفی قــوز کردن هنگام کار پشــت 
میز یــا کار بــا موبایل، بــر ســتون فقرات 
آخریــن  در  نیســت.  موجــود  باشــد، 
دســتورالعمل بهداشــتی بریتانیــا هــم 

درباره کار با صفحه نمایشگر به »وضعیت 
بدنی ایــده آل« کمتــر تاکیــد و در عوض 
توصیــه شــده اســت کــه »وضعیت هــای 
بدنی راحتــی را انتخــاب کنیــد، حالت 
بدنتان را تغییر دهیــد، از وضعیت  بدنی 
ناخوشــایند )ماننــد خمیدگــی یــا قوس 
دادن به پشــت یا گــردن( بپرهیزید و در 
طــول روز، هرازچند گاهــی وضعیــت 
ثابتــی را کــه در آن قــرار داریــد، تغییر و 
بــه خودتان اســتراحت دهیــد. همه این 
نکات به کاهــش خطر ابتلا به درد 
و خستگی عضلانی کمک 

می کنند.«
کســلی و حافظه 
ضعیف تــر بــا قــوز 

کردن
با تمــام این هــا یک 
دارد  وجــود  جنبــه 
که ممکن اســت »قوز 
کردن« تاثیر منفــی بر آن 
داشــته باشــد. قــوز کــردن در 
مقایسه با صاف نشستن، احتمالا حافظه 
ضعیف تر و کسلی به همراه خواهد داشت 
و این دست مشــکلات حافظه و خلق وخو 
می تواند با تغییر وضعیت از حالت قوزکرده 
به حالــت شــق ورق و صــاف بهبــود یابد. 
بنابراین شاید پربیراه نیست که قوز کردن 

حالتی منفی را تداعی می کند.

قوز کردن وضعیت بدنی است که بیشتر در نوجوانان و جوانان دیده می شود. از قدیم 
گفته اند که قوز کردن وضعیت بدی برای بدن ایجاد می کند و می تواند به ستون فقرات آسیب 
بزند. اما »کانورسیشن« به آسیب ناشی از قوز کردن که کمتر شنیده شده، اشاره کرده که 
تاثیر منفی بر حافظه است. به گزارش ایندیپندنت فارسی، افرادی که قوز می کنند، می توانند 
در مقایسه با آن هایی که حالت بدنی صاف و بدون قوز دارند، حافظه ضعیف تر و خلق و خوی 
بدتری داشته باشند. به گزارش نیویورک پست، تحقیقی هم انجام شد که نشان می دهد، 

افرادی که قوز می کنند، خاطرات بد بیشتری را به یاد می آورند.

تاثیرات منفی قوزکردن روی حافظه و خلق وخو

 

 

* امام جمعــه تبریز کــه به خاطــر توجه به 
مــردم و جوانــان این قــدر محبــوب بــود، 
می توانــد یــک الگــوی خــوب بــرای همه 

مسئولان باشد.
* آســیب های خطرناک اســتفاده زیاد از 
گوشی هوشمند که در صفحه سلامت به 
آن ها پرداخته شده، نگران کننده بود ولی 
الان گوشی به یکی از وسایل جدایی ناپذیر 
زندگی های امــروزی تبدیل شــده و همه 

کارها با آن   ساده تر شده است.
* بــه دختــری کــه پیامــک داده و گفتــه 

»دختــری دانشــجو هســتم که بــه زودی 
مشروط خواهم شد«، می خواستم بگم که 

منم همین طور!
* چقدر حیف که ما امثال آقای »آل هاشم« 
را باید بعد از دست دادن شــان بشناسیم و 
بفهمیم که چه گوهــر گران بهایی بودند. 

من حتی اسم ایشان را هم نشنیده بودم.
* زندگی ســلام، خودتون به چندتا از اون 
6 تا سوال عمومی که در صفحه سرگرمی 
مورخ اول خــرداد چاپ شــده، می تونین 
جواب بدین؟ من هیچ کدوم رو بلد نبودم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

ظاهــرا  محتــرم،  مــادر 
رفتــار دوگانــه عروس تــان 
در حضــور و غیــاب شــما، 
بی احترامی و ضعف مهارت 
ارتباطی ایشان، احساس خشــم شدید شما 
و بی علاقگــی به ادامه ارتباط بــا او، برای تان 
مشکل ساز شده اســت. در ادامه چند توصیه 

به شما دارم.

به حرف خبرچین ها گوش ندهید
با ایــن کــه عروســتان در حضــور شــما رفتار 
غیرمحترمانه ای ندارد امــا دیگران به اطلاع 
شــما می رســانند کــه در نبــود شــما فلانــی 

چنین وچنــان کــرد. بهتــر نیســت از افرادی 
که ایــن اخبــار را به گوش شــما می رســانند، 
بخواهیــد این رفتــار را ترک کننــد؟ به همان 
نســبتی که رفتار دو پهلوی ایشان نادرست و 
مذموم اســت، نقل وانتقال این گونــه اخبار و 
اطلاعات هم اشتباه است و به شدت به روابط 
ما با دیگران آسیب می زند. شاید برخی معتقد 
باشند این کار باعث می شود ما حقیقت آدم ها 
و باطن آن ها را بشناسیم و چه اشکالی دارد، 
در حالی که اگر قرار بــر چنین چیزی بود، در 
روابط انسانی هیچ رابطه ای پایدار نمی ماند 
و همــه نســبت بــه یکدیگــر بدبین و دلســرد 
می شــدند که البته اکنون هــم نتیجه ای جز 

به هم زدن رابطه شما و عروس تان و احساس 
تنفر از ایشان برای شما نداشته است.

از پســرتان برای موضوع رفتــار دوگانه 
عروس تان کمک بگیرید

رفتار دوگانه عروس تان نشــان دهنده ضعف 
مهــارت ایشــان در برخــورد بــا افراد اســت. 
گاهــی تــرس از دســت دادن تاییــد دیگران 
باعث می شــود افراد در حضور دیگران نقش 
بازی کنند و برخلاف میل باطنی، رفتارهای 
مردم پســند نشــان دهنــد؛ بنابرایــن گاهی 
با افزایــش چند مهــارت و ایجــاد محیط امن 
بــرای گفت وگو این مســئله قابل حل اســت. 
متاســفانه اشــاره ای به روش های برخورد با 
این مشــکل ارتباطی در این مدت نکرده اید. 
توصیــه می شــود در ابتــدا از فرزندتــان کــه 
آگاهی و اطلاع بیشــتری از همســرش دارد، 
کمک بگیرید که از چه روشــی می تــوان این 
رفتارها را در ایشان محدود کرد؟ آیا ایشان هم 
گله وشکایتی از شــما دارد؟ البته در صورتی 

می توان از ایشان کمک گرفت که صلاحیت 
و شایســتگی این مسئله را داشــته باشد نه 
این که خدای نکرده به رابطه زناشویی هم 

لطمه بزند.

از عروس تان درخواســت تغییر رفتار 
کنید

احساس دلسردی شما به عروستان نشانه 
خشــم کهنه و بیــان نشده اســت؛ بنابراین 
زمانی که کمی آرام تر شدید، درباره اتفاقات 
اخیر، احساس خود را بیان و از علت چنین 
رفتارهایــی ســوال کنیــد. ســعی کنیــد 
بحث گذشــته را به میان نیاورید تا مشــکل 
پیچیده تــر نشــود. از او بــرای ادامــه رابطه 
درخواست تغییر رفتار کنید. صبر و تحمل 
بزرگ ترهــا قابل ســتایش اســت؛ بنابراین 
مدتــی بــا ملاطفــت و مهربانــی بــا ایشــان 
برخورد کنید. برای کاهش احساس منفی 
خود بــه ایشــان از تمرکز و مــرور رفتارهای 

نادرست او پرهیز کنید.

شرایط برایم جوری شده که با دیدن عروسم که دلم را شکسته، حالم بد می شود. 
او جلوی من خودشیرینی می کند اما پشت سرم حرف هایی می زند که باورش برایم 
سخت است. من در حد توانم به او احترام گذاشــتم و این رفتارش در شأن من 

نیست. چه کنم؟

عروسم خودشیرین و  قدرنشناس است

 مشاوره 
زوجین

زهرهحسینی|مشاورودانشآموختهدانشگاهعلامهطباطبایی

 

خشم واکنش طبیعی به شرایطی است که فرد دچار ناکامی می شود و این احساس می تواند از یک احساس 
خفیف ناخوشایند تا یک احساس شــدید عصبانیت باشــد. به تازگی، ماجرای دختربچه ۱۰ساله ای که 
همبازی اش را در تهران به قتل رساند، در شــبکه های اجتماعی پربازدید شد. این دختر بچه  ۱۰ساله  که از 
نظر روحی و روانی شرایط نامناسبی داشت و گوشی او مملو از صحنه های قتل و خشن بوده، همبازی اش را با 
نقشه قبلی به بهانه بازی به اطراف تپه های مسعودیه کشانده و او را با ضربات چاقو به قتل رسانده است. از 

پرخاشگری در کودکان و چگونگی مدیریت آن چه می دانید؟

 

  

 

 

سمانهتعلیمدهنده|کارشناسارشدمشاورهتوانبخشی

تماشــای تصاویر خشــونت آمیز فیلم ها و بازی های رایانه ای 
و موبایلی در دوران کودکــی و نوجوانی و الگوپذیری از آن ها 
موجــب ایجاد پرخاشــگری و خشــونت در کودک می شــود. 
حتی پویــا نمایی هایــی چون کارتــون محبوب تــام و جری یا 
باب اســفنجی و ... که کودک با اشــتیاق فراوان به تماشای 
آن ها می پردازد، می تواند از عوامل موثر در تقویت خشــونت 

و رفتارهای پرخاشگرانه کودکان باشد.
راهکارهای کاهش رفتارهای پرخاشگرانه در کودکان

در ادامه به یک سری نکات کلیدی درباره کاهش رفتارهای 
پرخاشگرانه کودکان اشاره می شود.

1- روان شناســان معتقدنــد کــه ارتبــاط مســتقیم میــان 
تنبیه بدنی کودکان و تهاجمی شدن آن ها وجود دارد.

2- کودک پرخاشــگر باید ســرگرم فعالیت هایی شود که از 
زور بازوی خود کمتر اســتفاده کند و فرصت ایجاد دردسر را 

نداشته باشد.
3- محروم کــردن کودک مهاجم از فعالیــت مورد علاقه اش 
می تواند یک تنبیه موثر باشد، به شرط آن که علت آن را برای 

کودک شرح دهید.
4- هرگز پرخاشــگری کــودک را بــا پرخاش پاســخ ندهید، 
آرامش خــود را حفظ کنید و علت رفتار پرخاشــگرانه را جویا 
شــوید و با توضیحات مناســب و بی طرفانه مشکل را برطرف 

کنید.
5- کودک را به ورزش های مناسب که تنش عضلات را کم و 

آرامش ایجاد کند تشویق کنید، مانند شنا.
6- بر برنامه ها و بازی ها و کارتون هایی که کودک می بیند، 

نظارت داشته باشید تا  خشونت آمیز  نباشد.
7- در خانه و مدرسه به کودک پرخاشگر مسئولیت بدهید. 

همچنین مهارت حل مسئله را به او آموزش دهید.
8- تفاوت جرئت مندی را با پرخاشگری برای کودک توضیح 
دهیــد. در پرخاشــگری فرد بــه روش خصمانه از خــود دفاع 
می کند اما در رفتار جرئت مندانه فــرد با گفت وگو و انعطاف 

به دور از توهین و تحقیر مشکل خود را حل می کند.
زمان مراجعه به مشاور کودک

به یاد داشــته باشــیم اگر رفتارهای مخربی را در کودک مان 
مشاهده می کنیم، رفتارهایی که می تواند برای 
ما و دیگران خطرآفرین باشد مانند این 
که کــودک در محیــط خانه یا مدرســه، 
خیلی منزوی و در خود فرو رفته باشد، 
خودزنــی می كنــد و خشــونتش در 
دعوا های كودكانه خیلی بالاست به شكلی كه در 
یك دعوای ساده، دیگری را به قصد كشت می زند 
و رحم و شــفقتی ندارد یا حیوانــات را آزار می دهد 
و به گل ها و گیاهان آســیب می زنــد، فورا به یک 
متخصص روان شــناس کــودک مراجعه کنیم. 
ما مسئول آســیب هایی هســتیم که کودک مان 
به دیگران و خــود وارد می کند بنابراین باید از کســی 
کمک بگیریم تا بتوانیم خانواده ای با کودکان شادتر و 

سالم تر داشته باشیم.

رایج ترین واکنش های کودکان در برابر ناراحتی ها

پرخاشــگری یکی از رایج تریــن واکنش های کــودک در برابر 
ناراحتی ها و ناکامی هاست و در واقع رفتاری است که قصدش 
آسیب رساندن جسمانی یا زبانی به دیگری است. پرخاشگری 
به رفتار آسیب زننده ای گفته می شود که با قصد و عمد همراه 
باشد و به شکل های گوناگون مانند پرخاشگری بدنی)کتک 
کاری(، پرخاشگری کلامی)توهین به دیگران(، پرخاشگری 
خصمانه)صدمه زدن به دیگران( و پرخاشگری ابزاری)روشی 
برای رسیدن به خواسته ها( است. گاهی پرخاشگری به صورت 
غیرفعال دیده می شــود یعنی ظاهراً کودک نســبت به فردی 
که از او ناراحت است، واکنشی نشــان نمی دهد و ظاهرش را 
حفظ می کند ولی در اولین فرصت مناســب با آســیب زدن به 
فرد مدنظر یا تخریب اموالش ســعی در تلافی کردن رفتار وی   
دارد. رفتار پرخاشگرانه در دوران کودکی، می تواند یک عامل 
پیش بینی کننده بزهکاری، افسردگی، اعتیاد، افت تحصیلی 

و ... باشد و خطری فزاینده برای کودک به شمار می آید.
از ناکامی تا تماشای صحنه های خشونت بار

عواملی کــه در ایجاد پرخاشــگری کــودکان می توانــد موثر 
باشــد و معمولا از آن ها به عنــوان دلایل پنهان یاد می شــود، 

عبارتند از:

تــوارث| تحقیقات نشــان می دهــد فرزنــدان والدین 1 
پرخاشــگر بیشــتر از فرزنــدان والدیــن آرام بــا خطــر 

پرخاشگری مواجه هستند.

ناکامی| زمانی که کــودک در تلاش برای رســیدن به 2 
هدفی، ناکام می شــود انگیزه پرخاشــگری در او فعال 
شده و تا رسیدن به هدف مدنظر در فرد پایدار می ماند. هرچه 
این هدف بــرای فرد بــا ارزش تر باشــد، میزان پرخاشــگری 

بیشتر می شود.

الگوبرداری و تقلید| تماشای رفتارهای 3  
پرخاشگرانه بزرگ سالان و همسالان هم 
از این دلایل است. تحقیقات بیانگر آن است که 

بین مدت زمان تماشای صحنه های خشونت 
بار و میــزان رفتــار پرخاشــگرانه در کــودکان 

رابطه مستقیم وجود دارد. بازی ها و ویدئوهای 
خشــونت آمیز می تواند روحیــه تهاجمی را در 
کودکان تقویت کند. تماشــای زیاد از حد این 
نوع برنامه ها باعث می شــود کودک احساس 

کند خشونت قادر است بســیاری از مشکلات وی 
را حل کند. احســاس وحشــت، ناامنی و خطر هم با 

تماشــای برنامه های خشــونت بار تقویت می شــود. 

محوری

دلایل پنهان 
پرخاشگرشدن 
کودکان امروزی
به بهانه قتل یک دختربچه توسط 
دوست 10ساله اش که گوشی اش 
مملو از ویدئوهای قتل و خشن بود، از 
نکات کلیدی برای کاهش رفتارهای 
پرخاشگرانه کودکان گفتیم

از دنیای روان شناسی
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