
 هنر بخشیدن به موقع را 
یاد بگیریم

افراد خوشــبخت، همان افرادی هســتند که هنر »گذشــت 
کردن« و »بخشــیدن« به موقع و به جــا را بلد هســتند. اگر از 
آن دسته افرادی هســتید که برای هر اشتباه کوچکی سریع 
انگشت اتهام را به سمت همسرتان می گیرید و او را به باد انتقاد 
و مواخذه می گیرید، باید بدانید که این رفتارها به مرور زمان 
باعث می شوند طرف مقابل انگیزه اش را برای تغییر و بهبود 
اخلاق و شــخصیت از دســت بدهد، در صورتی که گذشت و 
برخورد آرام و منطقی به جای برخورد هیجانی و شتاب زده، 
به رابطه و زندگی گرما می بخشد و افراد را برای تغییر و بهبود 
با انگیزه می کند. کافی اســت وقتی از مســئله ای ناراحت یا 
خشــمگین می شــوید، قبل از هر عکس العملی بــا خودتان 
بیندیشــید که چطور می توان بــا یک برخــورد آرام و منطقی 
موضوع را خاتمــه داد و آیا مســئله پیش آمــده ارزش برخورد 

هیجانی و تهاجمی را دارد یا خیر؟

   شکایت زبانی بهتر از کینه به دل گرفتن است!

البته برخی افراد شاید هیچ گاه به صورت زبانی گله و اعتراض 
نکنند و راهکار خطرناک تری را بــه کار بگیرند یعنی آن ها به 
شدت کینه به دل می گیرند و مدام خاطرات منفی و رنجش ها 
را در ذهن خود مرور می کنند و به این شــکل دیر یا زود دچار 
حس نفرت به همسر می شوند. وقتی شما از همسرتان کینه 
به دل دارید، همسری که با او زیر یک سقف زندگی می کنید، 
ذهن شما مدام انرژی اش را صرف فکر کردن به ظلمی می کند 
که او به شما کرده است و در نتیجه کم کم تمام فکر و احساس و 
رفتار شما حول خاطره رنجش و کینه ای که از او به دل دارید، 
می چرخد. این گونه شــما به مرور زمان دچــار کمبود انرژی 
روانی و ضعف اعصاب می شوید و دیگر نمی توانید از زندگی 
لذت ببرید و پیشرفت زیادی در جنبه های مختلف زندگی تان 
داشته باشید. بنابراین با گفت و گو در فضای آرام یا حتی نوشتن 
نامه، احساسات منفی که شما را رنج می دهند با همسرتان در 

میان بگذارید تا به این شکل، کمی از نظر روانی تخلیه شوید.

   همسرتان را وارد فاز همدلی کنید

سعی کنید وقتی با همسرتان راجع به مســئله ای که برای 
شــما ناراحت کننده بوده صحبت می کنید، لحن تهاجمی 
نداشــته باشــید چون در این صورت همســر شــما وارد فاز 
دفاعی می شود و گفت و گو نتیجه چندانی نخواهد داشت. 
سعی کنید بیشــتر راجع به احساســاتی که در اثر آن واقعه 
تجربه کرده اید، صحبت کنید تا همسر شما وارد فاز همدلی 
شــود. مثلا نگویید: »تو نباید به من اون حرف رو می گفتی، 
حرفت خیلی بد بود«، بگویید:»من از حرفی که اون روز زدی 
غمگین شدم چون احساس کردم علاقه تو به من کم شده.«
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فقط تو ناراحت نباش!
محسن تازه از راه رسیده بود. روز کاری سختی را پشت سر 
گذاشــته بود. آن قدر گیج بود که وقتی داشت می رفت به 
سمت جالباسی، پایش خورد به میز دکوری کوچک و ظرف کریستال تزیینی 
افتاد روی زمین و خرد و خاکشیر شد!  با خودش گفت: »حتما نیلوفر از دیدن 
این صحنه غصه دار می شود«. نیلوفر از راه رسید و دید که ظرف گران قیمت 
جهیزیه اش شکسته، صورتش قرمز شد و خشم و اندوه همه وجودش را فرا 
گرفت. محسن دستپاچه گفت: »ببخشید عزیزم... شرمنده!« نیلوفر چیزی 
نگفت. دلش می خواست یک جیغ سر محسن بکشد و همه ناراحتی اش را 
سر او خالی کند اما ندایی در درونش به او می گفت: »واقعا ارزشش رو داره که 
به خاطر یه ظرف، شروع کنم به شماتت کردن شوهرم که همین الان خسته از 
کار به خونه رسیده؟ خب اون که عمدا این کار رو نکرده! دست خودش نبوده 
و الان هم شرمنده است. ارزشش رو نداره که بخوام به خاطر یه تیکه ظرف، 
عشق و صفا و صمیمیت رو توی خونه از بین ببرم. ارزش علاقه بین ما بیشتر از 
یه ظرف هست...« به زحمت دهانش را باز کرد و گفت: » عیب نداره... فدای 
سرت!« محسن که شرمنده شده بود، گفت: »قول میدم در اولین فرصت، 
یکی شبیه همین رو برات پیدا کنم و بخرم، فقط تو ناراحت نباش!« نیلوفر به 

روی محسن خندید و شروع کرد به جمع کردن تکه های ظرف.

خوب کردم ظرف را شکستم!
محسن تازه از راه رسیده و روز کاری سختی را پشت سر گذاشته بود. آن قدر 
گیج بود که وقتی داشــت می رفت به ســمت جالباســی، پایش خورد به میز 
دکوری کوچک و ظرف کریستال تزیینی افتاد روی زمین و خرد و خاکشیر شد! رنگ از صورتش 
پرید و با خودش گفت: »الان است که نیلوفر از راه برسد و دمار از روزگارم درآورد!« که البته در 
همان لحظه نیلوفر درست مثل شیر زخم خورده ظاهر شد و شروع کرد به جیغ و داد کردن بدون 
لحظه ای وقفه و استراحت! محسن که دستپاچه شده بود، گفت: »ببخشید عزیزم، عمدا این 

کار رو نکردم! اصلا نفهمیدم چی شد که یک دفعه این جوری شد!« اما نیلوفر بی خیال نشد.
نیلوفر: »هیچ معلوم هســت که حواســت کجاســت؟ چرا جلــوی پات رو نــگاه نمی کنی؟ 
می دونی این ظرف چقدر قیمت داشــت؟ مگــه من جهازم رو از ســر راه آوردم کــه تو بزنی 

این قدر راحت داغون کنی وسایلم رو؟«
محسن: عزیزم من که گفتم ببخشید خب عمدا که این کار رو نکردم!

نیلوفر: تا کی می خوای این قدر دست و پا چلفتی باشی؟ همین یک ماه پیش بود که زدی 
یکی از لیوان های بلور رو هم شکستی!

محســن: حالا مگه چی شــده؟! چه خبره؟ یه ظرف شکســته دیگه! اصلا خوب کردم که 
شکستم!

و نیلوفر شروع کرد به فریاد کشیدن و محســن هم ترجیح داد از خانه بیرون برود تا کمتر از 
صدای گوشخراش نیلوفر آزار ببیند!

بعضی نوجوانــان به جای فکر  تربیت 
کردن بــه آینــده  و برنامه ریزی فرزند

برای موفقیت به دنبال فرار از 
مشــکلات زندگــی می روند! 
بازی های رایانه ای یک راه فرار جذاب به ویژه برای 
نوجوانانی که دارای ناســازگاری های اجتماعی 

هستند، ارائه می کند.

   ترک بازی های رایانه ای سخت است

معمولا پسرها جذب چنین بازی هایی می شوند و 
خود را در جهانی که همه چیز در کنترل آن هاست، 
غوطــه ور می کننــد. هنگامــی کــه افــراد بــازی 

می کنند، مغز آن ها تولید اندروفین می کند و این 
اتفاقی است که توسط قماربازان یا افراد معتاد به 
مواد مخدر تجربه شده است بنابراین باید پسرتان را 
درک کنید چراکه ترک چنین بازی هایی به آسانی 
اتفاق نمی افتــد. در ضمــن بچه هــای خجالتی، 
نســبت به بچه هایی که در فعالیت های ورزشی، 
فعالیت های اجتماعی دسته جمعی و ... شرکت 
می کنند، بسیار بیشــتر در معرض خطر اعتیاد به 

بازی های رایانه ای و دنیای مجازی قرار دارند.

  نباید در دام شبکه های اجتماعی بیفتد!

در این بین، چالش های بزرگ تری نیز وجود دارد. 
برای مثال طبق پژوهشی که به تازگی انجام شده، 
وقتــی نوجوان ایــن رفتار خــود را تــرک می کند، 

بیشتر وقت آزاد خود را در شــبکه های اجتماعی 
سپری می کند. نوجوانان و افرادی که اعتیاد خود 
به دنیــای مجازی را ترک می کنند، ممکن اســت 
نتوانند به راحتی با دیگران ارتبــاط برقرار کنند. 
آن هــا تمام وقــت خود را صــرف تعامــل در دنیای 
مجازی می کننــد و رو در رو شــدن با دیگــران در 

دنیای واقعی برای آن ها سخت خواهد شد.

   او را از محیط خانه جدا کنید!

آیا تاکنون از خود پرســیده اید اگر فرزندتــان را از 
رایانه دور کنید، وقتش را چگونه خواهد گذراند؟ 
کمک کنیــد او تغییر کنــد. او به منظور احســاس 
راحتی در دنیای واقعی به حس اطمینان و اعتماد 
نیاز دارد. یک برنامه درمانی که مختص نوجوانان 
اســت، با جدا کــردن شــخص از محیــط زندگی 
فعلی آغاز می شود. برای مثال اردوی تابستانی یا 
یک برنامه تفریحی در طبیعت و خارج از شــهر که 
نوجوان را از محیط عادی روزانه خود جدا کند و او 
را در وضعیتی قرار دهد که دنیای واقعی را تجربه 
کند. بعد از حضور در فضای جدید، پســرتان باید 
زمان فراغتش را با فعالیت هایی که از قبل طراحی 
کرده اید، ســپری کند. فعالیت هایی که در جهت 
ایجاد و القای اعتماد، توسعه حس شور و اشتیاق و 

پرورش مهارت های اجتماعی او باشد.

لطفا با برادرتان صادقانه صحبت کنید و بگویید 
متوجه این مسئله شــده اید و علت این رفتار را 
از او جویا شــوید. در پیمان شــکنی زناشویی، 
عوامل متعددی دخیل هستند که باید بررسی 
شوند. هرچند که در هر حال پیمان شکنی یک 
الگوی رفتاری مخرب و توجیه ناپذیر است اما در 

بررسی عوامل شکل گیری این رفتار تعدادی از 
عوامل، مربوط به شخص پیمان شکن، تعدادی 
مربوط به همسر و بخشی هم مربوط به کیفیت و 

فضای رابطه بین زوج هاست.

   پیامدهای این رفتار را به او یادآوری کنید

دلسوزی شــما درباره اوضاع کاملا قابل درک 
است اما واقعیت این است که در چنین شرایطی 

حتما نیاز بــه دریافت کمک تخصصی 
دارید و مسئله جدی تر از این است که 
بــا صحبت ها و نصیحت هــای معمول 
بتوان آن را حل کرد. در چنین مواقعی 

صحبت ها، نصیحت ها، سرزنش ها و ... کمک 
چندانی نخواهد کرد و باید به صورت ریشه ای 
مســئله را پیگیری کرد. پس دلســوزی خود را 
جهت دهید و با برادرتان صحبت و به حرف های 
او گوش کنید. باید فقط پیامدهای این رفتار را 
به او یادآوری و در نهایت سعی کنید درخصوص 
مراجعه به روان شناس، ایشان را متقاعد کنید 
تا عوامل زمینه ســازی کــه منجر بــه ادامه این 
رفتار شده از قبیل افکار ایشان درباره ازدواج  و 
پیمان شکنی، تجارب و تله های شخصیتی و...  
بررسی شــود و در نهایت با شرکت در جلسات 
زوج درمانی به همراه همسرشــان کمک های 

لازم را دریافت کنند.

چشم های پسر 14 ساله ام کاسه خون شده است 
اما از بازی اینترنتی دست بر نمی دارد!

برادرم به همسرش که صمیمی ترین دوست 
من است، خیانت می کند

احترام اسماعیل زاده|  روان شناس عمومی

ستاره صبوری|  روان شناسی بالینی

   »زارع« به معنای واقعی، اشتیاق شغلی داشت

یکی از مهم ترین ویژگی هایی که در این پســر وجود داشت، اشتیاق 
بالای او به کار و حرفه اش بود، به طوری که بــرای انجام کار دلخواه و 
رسیدن به هدفش، مدرســه و حتی خانواده را رها کرده و با کمترین 
امکانات و تحمل سختی های زیاد در این راه قدم برداشته بود. در این 
مطلب قصد نداریم سیستم آموزشی کشــور را بررسی کنیم یا راجع 
به درســت یا غلط بودن کار وی یا حتی درباره نحوه اجرای او صحبت 
کنیم. آن چیزی کــه من را به نگارش این مطلب وا داشــت، اشــتیاق 
شغلی بالای زارع بود. به میزان انرژی، انگیزه، امید و دلبستگی بالای 
افراد به شغل خویش »اشتیاق شغلی« می گویند. افرادی مانند زارع 
که »اشتیاق شغلی« بالایی دارند، آن قدر کار خویش را دوست دارند 
که سختی های آن را با آغوش باز می پذیرند و تمام نیرو و تلاش خود را 
صرف کار می کنند.  افراد دارای اشتیاق شغلی بالا، همانند زارع سه 

خصوصیت عمده دارند که عبارت است از:
افراد مشــتاق به کار، آن قدر جذب کارشان می شوند که گذر 1 تمرکز بر زمان حال و داشته ها

زمان را احســاس نمی کنند. برای این افراد نفسِ خود کار، جذاب و 
هیجان انگیز است و از انجام دادن آن لذت می برند  نه صرفا رسیدن 
به هدفی خاص مانند پول یا شهرت. همان طور که احتمالا دیدید هم 
در پاسخ »علیخانی« که از محمد زارع پرسید: »اگر اول بشوی با پول آن 
چه می کنی؟«، او گفت: »نمی دانم. من راجع به چیزی که ندارم فکر 
نمی کنم.« شــاید به نظر خیلی از افراد این صحبت او سطحی به نظر 
برسد ولی این دقیقا پاسخ فردی است که در زمان حال زندگی می کند 
و تمرکز خــود را به کاری که در ایــن جا و اکنــون دارد انجام می دهد، 
معطوف کرده اســت و درگیر نداشــته ها و تجربیات ناموفق گذشته 

نیست که او را افسرده کند و در آرزوی جاه و مقام و کسب رتبه اول هم 
نیست که این موضوع باعث ایجاد اضطراب در او شود.

همچنین افراد با اشتیاق شغلی بالا، تلاش قابل ملاحظه ای 2 ناامیدی برای شان معنایی ندارد
در انجام کارشــان، مبــذول می دارند و بــر موقعیت های دشــوار، 
پافشاری می کنند و آن قدر برای انجام کارشان انگیزه بالایی دارند 
که وقتی با مشکلی مواجه می شوند، نه تنها ناامید نمی شوند بلکه 
از خود مقاومت بیشتری نشــان می دهند. بیشتر وسایل محمد را 
خود وی با کمترین امکانات و دم دست ترین تجهیزات ساخته بود. 
به عنوان مثال حلقه ای را که نوی آن در بازار چند میلیون بود، با یک 

لاستیک کهنه چند هزار تومانی ساخته بود.
این افراد هنگام انجام کار، احساس معنی داری، اشتیاق و 3 دنبال موقعیت های چالش برانگیزتر هستند

چالش می کنند. به عنوان مثال موقعیت های چالش برانگیز برای 
محمد اشتیاق برانگیز بود و در صحبت های او این جمله مشهود بود 
که »من از بالا بودن و از هیجان کارم لذت می برم و آن بالا به چیزی 
غیر از کارم فکر نمی کنم.« یا در هر جلســه سعی می کرد کارهای 
جدیدتری انجام دهد. مثل مرحله نیمه نهایی که با حرکات چاقو، 

نفس خیلی از افراد و داورها را بند آورده بود.
بنابراین به نظر می رسد اگر کاری با شخصیت، علایق و توانایی های 
فرد سازگاری داشــته باشد، میزان عشــق و علاقه به کار )یا همان 
اشتیاق شغلی( در افراد بالاتر می رودو در نتیجه احتمال موفقیت 
در آن کار هم بیشتر خواهد شد. این درس »محمد زارع« برای همه 
شاغل هایی بود که ساعت ها پای اجراهایش نشستند ولی شاید به 

این مسئله توجهی نکردند.

پسری 14 ساله دارم که هر شب از ســاعت 10 تا 4 صبح پای بازی های اینترنتی 
یا به قول خودش گیم می نشــیند که من اسم هایش را هم بلد نیستم. می گوید همه 
دوستانم هستند و من هم می خواهم بازی کنم. چشم هایش کاسه خون شده اما تمام 
تابستانش را پای رایانه و گوشی گذرانده است. حرف هم گوش نمی دهد و حتی برای خرید نان 

و میوه بیرون نمی رود. 

دختری 27 ساله هستم که صمیمی ترین دوستم دو سال است به عقد برادرم 
درآمده اما فعلاً به دلیل مشکلات مالی به خانه خودشان نرفته اند. به تازگی 
متوجه شده ام برادرم در موقعیت های مختلف به همسرش خیانت می کند. چه 
کار کنم تا مشکل حل شود؟ نمی توانم بی تفاوت باشم و به دوستم هم چیزی نمی توانم بگویم.

* وای! باورکردنی نیســت! ایــران به این خوشــگلی 
داریم ولی میریم خارج؟ سازمان گردشگری دقیقا چه 

کار داره می کنه؟ خوابه یا بیدار؟
* یادداشت آقای صابری، تامل برانگیز بود. سه دختر 
نوجــوان دارم و ســه بــار خوندم تــا رفتار درســت تری 
باهاشون داشته باشم و بتونم براشون آینده بهتری رو 
بابای مهین، مهسا و مونا رقم بزنم.  
* نصف مناطق دیدنی ایران در چابهار بود و من تا حالا 
10 بار رفتم اصفهان، شیراز، شمال، یزد و ... . یک بار 
هم نرفتم چابهار چون اصلا اســمش رو به عنوان شهر 

دیدنی نشنیده بودم.
* برای زندگی ســلام باید تیتر می زدیــد، »ایران، ای 
شاغلام شکوه پابرجا«.  
* من یــک دخترم کــه این روزها در شــرایط ســختی 
زندگــی می کنــم و هیچ یــک از اطرافیانــم، درکــم 
نمی کنند. »فاطمه عبادی« با درخشش در عصر جدید، 
امید زیادی را در دلم روشن کرد. از »زندگی سلام« هم 

ممنون که به این موضوع پرداخت.
* در صفحه سلامت برای درمان سکته، فقط توضیح 

دادید چند ثانیه اول مهم است. این شد درمان؟
* مطلب مهارت مثبت 18 برای مــن که منتظر نتایج 
کنکورم، خیلی خوب بود. مگر شــما به فکر ما باشید، 

بقیه که هیچی!
* صفحه سلامت چند وقته که زده در کار هندی ها! فکر 
کنم چهارشنبه زده بودین غذا رو با ادویه هندی بخوریم، 

امروزم که زدید خورش مرغ با کره هندی! زیبا نیست؟

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز شارژر کامل گوشی!

امروز وقتی که گوشــی تون رو می زنین به 
شارژر، بذارید کامل شارژ بشــه و تا وقتی 

شــارژش 100 درصد نشده، 
ازش اســتفاده نکنین. 
هم بــرای دقایقی ازش 

دور خواهید شد و هم برای 
ســامتی باتــری 

گوشی تون بهتره.

تصویرساز: ندا طاهری

بانوان

قرار و مدار

 3  درس از »محمد زارع« 
برای موفقیت شغلی!

»زارع« در پاسخ »علیخانی« که پرسید: »اگر اول بشوی با پولش 
چه می کنی؟«، گفت: »نمی دانم. من راجع به چیزی که ندارم فکر 

نمی کنم« و این اظهار نظر یکی از رموز موفقیت در هر شغلی است 

 نایب قهرمان این دوره عصرجدید، پسر 20 ساله شیرازی به نام »محمد زارع« 
بود که اجرا و شــخصیت خاص وی توجه ها را به خودش جلب کرد. او با این که موفقیت

نتوانسته بود دوران تحصیل خود را به پایان برساند و با وجود ظاهر کم حرفش، 
فردی فوق العاده مصمم و با پشتکار به نظر می رسید و همین خصوصیت، طیف 

عظیمی از افراد را به سمت او جذب کرد.

دکتر آذین تقی پور |  روان شناس صنعتی و سازمانی

بخشش یا مواخذه؟
 عکس العمل »نیلوفر« در برابر اشتباه شوهرش »محسن« در سکانس اول بهتر بود 

یا در سکانس دوم؟!

سکانس 
اول

سکانس 
دوم

نظر 
کارشناس

 ما آدم ها بدون عیب و نقص نیســتیم و زندگی هرکدام از ما پر است 
از اشــتباهات ریز و درشــت عمدی یا غیر عمدی مان. اطرافیان ما، 
همسرمان، اعضای خانواده و دوستان ما هم درست مثل خود ما انسان 

هستند و مرتکب اشتباه می شــوند اما عکس العمل ما آدم ها در برابر 
اشتباهات دیگران، بسیار متفاوت است. واکنشی که اگر اصولی باشد، 
می تواند از تکرار آن جلوگیری کند و در حالت دیگر، فقط باعث بیشتر 
شدن مشکل خواهد شد. بیایید این دو سکانس از زندگی یک زوج را با 

هم مرور کنیم تا بیشتر متوجه ماجرا شوید.

زهرا وافر |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
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