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* صحبت های یحیی گل محمدی بعد از شکست در دربی، 
اصلا قابــل قبول نبود. من پرسپولیســی هســتم و از باخت 
در ضربات پنالتی هم ناراحت نشــدم امــا از حرف های گل 

محمدی، ناراحت شدم.
* مطلب »ظروف یک بار مصرف گیاهی؛ مُسکنی برای وجدان 
 دردهای مان« کــه در صفحه نوجوان درباره اش نوشــته اید، 

شوکه کننده بود. چقدر راحت گول تبلیغات را می خوریم.
* در پرونده زندگی سلام به جای »پرویز مظلومی« به عنوان 
یک مربی مسئولیت پذیر، بهتر بود از مجید جلالی می نوشتید 
که بیشتر صحبت هایش در کنفرانس های خبری، فنی است 

نه احساسی و فرافکنی.
* خخخ! زیدان و پپ بزرگ رو با یحیی گل محمدی مقایسه 
کردین در زندگی سلام؟ به جز گفتن خخخخ، هیچ چیزی 

نمی تونم بگم. خخخ.
* در صفحه نوجوان از تیم روباتیک که مقام اول مســابقات 
جهانی را به دست آورده، باید می پرســیدید چرا ما در حوزه 

روباتیک مثل ژاپن و کره، غول نیستیم؟ مشکل کجاست؟
* نویســنده مطلب »یحیی در مســیر فرافکنــی« که جرئت 
نکردی حتی اســمت رو تــوی مطلــب بزنــی، اون زمان که 
استراماچونی صندلی رو تو کنفرانس خبری پرت کرد، کجا 
بودی؟ اون فرافکنی نبود؟ متاسفم براتون. این پیامک رو هم 

چاپ نکنین، یک وقت براتون بد نشه.
* شوهر معتاد به گوشی را سرزنش کنیم، یک جور، سرزنش 
نکنیم، یک جور! در هر دو صورت، گوشــی ها و شــبکه های 

اجتماعی، همه را کم صحبت و بی حوصله کرده است.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز توجه بیشتر به تابلوهای راهنمایی  و رانندگی

قرار و مدار

امروز تلاش کنین تا همه دستورات تابلوهای 
راهنمایی  و رانندگی رو انجــام بدین، هم از 
لحاظ ســرعت، هم مناطق پــارک ممنوع، 
هم بوق زدن ممنوع و ... . کلا تلاش کنین به 
همه قوانین راهنمایی  و رانندگی احترام 

بذارین تا خودتون 
و دیگــران از 
رانندگی لذت 

بیشتری ببرین.

 

  خونسرد باشید
آرامــش شــما می تواند از بــروز هر مشــکلی جلوگیری 
کند. هرچه واکنش تند کمتری داشته باشید، مدیریت 
بهتری هم برای رســیدگی به اوضاع خواهید داشــت. 
قبــل از این که چیــزی بگویید که نتیجه اش پشــیمانی 
باشــد، نفس عمیق بکشــید و کمی صبر کنید تا روش 
بهتری برای برخورد با دوســت بی منطق خود کشــف 
کنید. اگر این روش کارساز نبود از بحث خارج شوید و 

بعد از آرام شدن دوباره موضوع را مرور کنید.

 کمتر دم دست این آدم ها باشید

بی منطق هــا عــادت کرده انــد هرگــز احســاس ضعف 
یا شکســت نکنند. پیروز شــدن در گفت وگــو با چنین 
افرادی بســیار ســخت اســت. بنابرایــن، تنهــا راه حل 
عاقلانه این اســت کــه اصــلًا وارد هیچ بحثی بــا آن ها 
نشــوید. قرار نیســت همه رابطه هــا پابرجــا و ادامه دار 
باشــند پس اگر دیدید افرادی موجب ناراحتی و به هم 
خوردن آرامش تان می شــوند و به راه آوردن آن ها، آب 
در هاون کوبیدن اســت، رهایشــان کنید و برای افراد 
بهتر و رابطه های تازه تر برنامه ریزی کنید. بیش از این، 

دور  و  بر چنین افرادی نچرخید و فاصله  لازم را با آن ها 
حفظ کنید، مگر این که مسئله مهم و در معرض خطری 

در میان باشد.

 خوب گوش کنید

در ابتدای گفت و گوی تان، ســعی نکنید متقاعدشان 
کنید حرف شان اشتباه اســت چون با این کار، فرد در 
برابر شما گارد می گیرد و هرگز به حرف هایتان گوش 
نمی دهــد. گــوش دادن گام اول در برخــورد بــا افراد 
غیرمنطقی است. همه مایل اند خوب شنیده شوند. تا 
زمانی که این حس در فرد ایجاد نشود، هیچ پیشرفتی 
حاصــل نمی شــود. مطمئن شــوید کــه حرف هــای او 
را خــوب گــوش داده اید البته لازم نیســت بــا آن چه او 
می گوید قطعا موافق باشید. اگر نمی توانید در همان 
لحظه نشــان دهید که نظرتان چیســت، بحث نکنید، 

اثبات حرف تان را به وقتی دیگر موکول کنید.

 خودتان را به جای آن ها بگذارید

با این کار شــاید بهتر شرایط شــان را درک کنید. البته 
قرار نیســت رفتارهای غیرقابل قبول شــان را به اجبار 

بپذیریــد. فرامــوش نکنید در بیشــتر مــوارد قصد این 
افراد  آزار و رنجیدن نیســت. هر چه ســعی کنید   به آن 
ها اطمینــان خاطــر بدهید کــه درک شــان می کنید، 
بهتر می فهمید که رفتار افراد بی منطق از کجا ناشــی 
می شــود. در این صورت اختــلاف نظرتان را آســان تر 

حل خواهید کرد.

 زیرکانه حواس او یا خود را پرت کنید 

اگــر نمی توانیــد از شــر ادعاهــای عجیــب و بــه دور از 
منطــق ایــن افــراد راحــت شــوید و حــرف حســاب به 
کت شــان نمی رود، بی خیال صحبت هایشان شوید و 

حواس تــان را به چیــز دیگری 
پرت کنید. یکــی از روش 

هــای اشــتباه در برابــر 
ایــن افــراد، ایــن اســت 

کــه بخواهیــد بــا دلایــل 
منطقی آن هــا را قانــع کنید. 
ســعی کنیــد در ذهن تــان به 

مواردی فکرکنید که در آن 
موقعیــت بیشــتر از گوش 

دادن به صحبت های این فرد، سرگرم تان می کند مثلًا 
فهرستی از کادوهایی که باید برای تولد دوستان تان در 

ماه بعد تهیه کنید.

 پیش داوری نکنید

برای قضــاوت کردن درباره شــخصیت این 
افراد، عجله نکنید شاید رفتارشان ناشی 
از نوعی ترســی، نداشــتن اعتماد به 
نفــس یــا ریشــه در گذشــته آن ها 
داشته باشد. گفت وگو را از جنبه 
منطقی به جنبه احساسی سوق 
دهیــد، مثــلا وقتــی کارمندتان 
حاضر به قبول اشــتباهش نیست، 
بگویید اگر کاری را که شما می خواهید، 
انجام ندهــد، رقبای کاری اش به ســرعت 
از او پیشــی خواهنــد گرفــت و در نهایــت کار و 
خانــواده اش متضرر خواهند شــد. در این جــا به جای 
این که به صورت مستقیم اشــتباه او را گوشزد کنید، با 

ملایمت عواقب کارش را به او نشان داده اید.

 به نظرات آن ها احترام بگذارید
گفت وگــو فرصــت مناســبی برای آشــنایی بــا نظرات 
دیگــران اســت. در مقابل رد نظــرات دیگــران به طور 
صریح موضع نگیرید زیرا با این کار آن ها حالت دفاعی 
پیدا مــی کننــد  و غیرمنطقــی می شــوند. در عوض بر 
موضوع مورد بحث تمرکز کنیــد تا برای حل آن، راهی 
پیدا کنید. اگر هنگام بحث و گفت و گو به آن ها احترام 
نگذاریــد، آن ها نیــز همیــن رفتــار را با شــما خواهند 

داشت.

 به وقتش بحث را تمام کنید
افراد غیرمنطقی در برابر تغییر موضع شان انعطاف پذیر 
نیســتند، پس انــرژی خــود را هــدر ندهیــد. آن ها در 
تنهایی بــه موضوع فکــر می کنند و به تدریج نظرشــان 
تغییــر می کند. دقــت کنید هنگامــی که فــرد مقابل، 
عصبانــی و ناراحت اســت بحــث را فوری تمــام نکنید 
چون در این صورت شــما هم 
فــردی غیرمنطقــی به نظــر 
کنیــم  قبــول  می رســید. 
کــه همــه نظــرات مختلفــی 
دارند و قــرار نیســت آن ها را 
مجبور کنیم مثل ما فکر کنند 
بنابراین بحــث درباره اختلاف 
نظراتمان را بــه آرامی پایان 

دهیم.

 

سروکله زدن با تیپ های شخصیتی »دشــوار و مشکل ساز« به قدری 
کلافه کننده است که حتی احترام قائل شدن برای این افراد را هم سخت 
می کند! تیپ شخصیتی »دشــوار و مشکل ساز«، اصطلاح علمی همان 
آدم های بی منطق است. احتمالا همگی ما خواسته یا ناخواسته تجربه 

همنشینی و همکاری با این آدم ها که خودشان را دانای کل می دانند و همیشه حرف حرف 
خودشان است، داشته ایم. این آدم ها معمولا ادعاهای عجیبی دارند که بر پایه منطق درستی 
نیست. حالا این وسط مدیریت واکنش ما، در برابر چنین افرادی بسیار مهم است تا بی دلیل 
دچار احساس بد ناشی از هم صحبتی با این افراد نشویم. در ادامه چند راهکار کلیدی برای 
چگونگی برخورد با افراد بی منطق را مطرح می کنیم. البته توصیه می کنیم روشی را انتخاب 

کنید که با شرایط شما هم خوانی دارد.  

محوری

psychologytoday، womenworking :منابع فاطمه قاسمی |    مترجم  

 »همه  پول ها دست باباته
 من هیچی ندارم«

اگر دغدغه بهبود رابطه فرزندتان با پدرش را دارید، 4جمله را به هیچ وجه 
نباید در ارتباط با فرزندتان به کار ببرید

 هیچ مادری نیست که بگوید رابطه فرزندم با پدرش برایم اهمیتی ندارد. بیشتر 
ما به ویژه وقتی از فواید تقویت رابطه فرزندان با پدر می شنویم، دوست داریم 
فرزندمان رابطه بهتری با پدرش داشته باشد. هر چند برای تقویت رابطه پدر و 
فرزندان، نقش پدر مهم تر از هر فرد دیگری است اما خب ما هم به عنوان مادر 
می توانیم با توجه کردن به برخی نکات، قدم برداشتن پدر در این مسیر را تسهیل 
کنیم. در این مطلب به سراغ جملاتی درباره پدر رفته ایم که به هیچ عنوان نباید 

آن ها را به فرزندمان بگوییم.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

مخاطــب گرامــی، به ایــن نکته 
توجه کنید: »برادر شــما ســرکار 
نمی رود، اگر هم بــرود کارش را 
وســط روز رها می کنــد.« در این 
حالت چه انتظاری می توان داشت؟! راه گریز برادر 
شما، داشتن نقطه امنی به نام »خانه پدر« است که 
می داند اگر ســر کار هم نرود، جایــی برای خوردن 
و خوابیدن دارد و تا وقتی که ایــن خانه امن برای او 
فراهم است، اجباری برای رفتن به سرکار نخواهد 

داشــت. فرار کردنش از خدمت هم به همین دلیل 
است چون نیازی به کار و داشتن کارت پایان خدمت 
احساس نمی کند. اگر این احســاس به قدر کافی 
قوی باشد، باعث می شود از روی نیاز به دنبال کار 
برود و چون به طور معمول بیشــتر کارهــا به کارت 
پایان خدمت نیاز دارد، مجبور می شود برای گرفتن 
کارت اقدام کند و خدمتش را به پایان برساند. با این 
حال، نکاتی که در ادامه مطرح می شود، می تواند در 

حل این مسئله به شما کمک کند.

 بگویید که قصد کمک به او را دارید
با برادرتــان دربــاره عواقــب کارهایــش صحبت و 
پیامدهای نرفتن ســر کار، غیبت از خدمت و سایر 
کارهایش را به او گوشزد کنید. به او بگویید صلاح او 
را می خواهید و قصد دارید به عنوان خواهر کمکش 
کنید. اگر توجه نکرد ســعی کنیــد از تکنیک های 

دیگری مثل قانون گذاری استفاده کنید.

 از تکنیک قانون گذاری استفاده کنید
قانــون گــذاری کنید؛ بــرای مثــال اگر قرار اســت 
برادرتــان در آن خانه باشــد، باید بداند کــه به قول 
معروف آن جا خانه خاله نیســت که هرکاری دلش 
خواســت انجام دهد؛ مثلا نتواند تا ظهــر بخوابد یا 
بیکار نباشد یا در صورت غیبت از خدمت به راحتی 
اجازه ورود به خانه را نداشته باشد. وضع این قوانین 
به او نشــان خواهد داد رفتارهایش برای اطرافیان 
مهم است و اعضای خانواده به او بی تفاوت نیستند 
البته مهم است بدانید قانون گذاری در خانواده فقط 

با حرف زدن امکان پذیر نیست 
و به ضمانت اجرایی نیاز دارد.

 همراه اعضای خانواده تان اقتدار 

داشته باشید
وجود منبع اقتدار در خانواده لازم اســت. باید یک 
یا چند نفر در خانواده وجود داشته باشند تا بتوانند 
قوانین را اجرا کننــد. این منبع اقتــدار باید بتواند 
ضمانت اجرایــی قوانین وضع شــده را ایجاد کند. 
بهتر است این منبع اقتدار، پدر خانواده باشد ولی 
اگر ایشان به دلیل بیماری یا ضعف جسمی از چنین 
اقتداری برخوردار نیســت، ســایر افراد مانند مادر 
و حتــی برادرهای بزرگ تــر هــم می توانند چنین 
کنترلی داشته باشند. هرچند به یاد داشته باشید 
که اقتدار به معنای داشــتن زور بازو نیســت یعنی 
اگر فردی قدرت جسمی بیشتری داشته باشد، او 
رئیس باشد. اقتدار با نوعی احساس اعتماد به نفس 
و خودآگاهی همراه است که فرد از قوانین موجود در 
جامعه و حقوق خودش به درســتی آگاه است و می 
تواند نحوه به کارگیری منابع حمایتی مانند پلیس 

را برای دفاع از آن به کار گیرد.

مخاطب گرامی، قدم 
اول بــرای مدیریت و 
كنترل یك احساس، 
ایــن اســت كــه آن را 
بشناســید و بپذیریــد. نكتــه مثبت این 
است كه شما به این احساس خود و نحوه 
تاثیر آن روی روابط تان آگاه هستید. در 
مســئله ای كه مطرح كردید، چیزی كه 
باعث نارضایتی شما شده است، حاصل 
مقایسه كردن شــرایط خود با فرد دیگر 
است.  قبل از هر چیز  باید به چند سوال 

درباره خودتان فكر كنید.

درگیر کمال گرایی مخرب شده اید
آیا به غیر از ایــن موقعیت در مواقع دیگر 
هم اگر فردی نسبت به شما امكانات یا 
شــرایط بهتری داشته باشــد، شما این 
احســاس را داریــد؟ آیا همیشــه تلاش 
می كنید بهترین ها را داشته باشید؟ آیا 
مواجه شدن با اشتباهات، محدودیت ها 
و ایرادهــای خودتــان برایتــان دشــوار 
اســت؟ اگر در موقعیت هــای دیگر هم 
تحمل این مســائل برای شــما ســخت 
اســت، احتمالا یــك نــوع كمال گرایی 
مخــرب در شــما باعــث می شــود در 

مواقعی كه احساس می كنید در جایگاه 
پایین تــری  قــرار گرفتیــد، احســاس 
غمگینــی، خشــم و خودسرزنشــی یــا 
انتقادگری از دیگران را نشان دهید. از 
این رو باید به دنبال تعدیل كمال گرایی 
در خود باشــید. مطالعه كتاب هایی در 
این زمینه و كمك گرفتن از متخصصان 
روان شناســی بــه شــما كمــك خواهد 
كرد بفهمید چه نیــازی دارید به این كه 
همیشه در جایگاه بالاتر و بهتری باشید، 
ریشه های این نیاز در كجاست و چطور 

در رفتار خود آن را تعدیل كنید.

خواهرشوهر رقیب شما نیست
فــرض دیگــر ایــن اســت كــه شــما در 
موقعیت هــای دیگــر مــی توانیــد بــا 
محدودیت هــا و نداشــته های خــود به 
راحتی كنار بیایید اما فقط درخصوص 
این فرد خاص ایــن احســاس را دارید. 
اگر مسئله به این صورت باشد، احتمالا 

مشــكل به نوع ارتباط شــما بــا این فرد 
خاص یا افراد مشابه مربوط می شود. در 
این صورت باید به این مسائل دقت كنید 
كه نوع تعاملات شما با هم چگونه است؟ 
آیا فضــای رابطــه حالت رقابتــی دارد؟ 
آیا رفتارهــای خاصی از طــرف مقابل، 
حساسیت هایی را در شما ایجاد می كند 
یا از طرف دیگران مقایســه ای بین شما 
ایجاد می شــود؟ در صورت وجــود این 
مســائل باید اقدامی برای بهبود رابطه 

خودتان با ایشان انجام دهید.

تعارضات را برطرف کنید
مسئله مهم  دیگری كه در سوال مطرح 
كردید، این اســت كه این مشــكل روی 
ارتباط شما با همسرتان تاثیر می گذارد. 
به نظر می رســد در زمینه داشتن فرزند 
و شــرایط مالــی، شــما همســر خــود را 
مســئول می دانید و این باعث می شود 
در این مواقع درخصوص ایشان احساس 
عصبانیت یا دلخوری داشــته باشــید؛ 
باید به این مسئله فكر كنید كه آیا ممكن 
اســت نارضایتی هایی در رابطه از قبل 

وجود داشــته باشــد و حالا این مســئله 
باعث آشكار شدن آن می شود یا نه؟ اگر 
تعارضاتی در زمینه تصمیمات اقتصادی 
یا داشتن فرزند دارید، باید برای حل این 
تعارضات و رســیدن به تصمیم مشترك 
اقدام كنید تا زمینه ای برای نارضایتی 
و خشــم های پنهــان در رابطــه زن و 

شوهری تان فراهم نشود.

این اشتباه رایج را مرتکب نشوید
در كنار احتمالات و توصیه هایی كه در 
بالا مطرح شــد، ذكر این نكته هم مهم 
است كه امكانات از جمله ثروت، داشتن 
فرزند، جایــگاه اجتماعــی و ... یك امر 
نسبی اســت و هیچ گاه به نقطه ایده آل 
و نهایی نمی رسد چون در هر شرایطی 
همیشــه افرادی هســتند كه نسبت به 
ما در جایگاه بهتری باشــند. به همین 
دلیل اگــر رضایت منــدی خودمان را 
موكول كنیــم به وقتی كه بــه آن نقطه 

هیچ وقــت  برســیم،  ایــده آل 
رضایــت  احســاس 

نخواهیم كرد.
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برادرم 24 ساله است و اهل کار و زندگی نیست

از این که به خواهرشوهرم حسادت می کنم اذیت هستم

معرفــی پــدر بــه عنــوان کســی 1 »بذار بابات بیاد!«
کــه کــودک بایــد از او بترســد، یکــی از 
از مادرهــا  اشــتباهات رایــج بعضــی 
اســت. اگر این تصور در کودک شــکل 
بگیرد، امکان این که کودک بتواند 
رابطــه ای گــرم بــا پدرش داشــته 
باشــد، کاهــش محسوســی پیــدا 
می کند. پــس بــه هیچ عنــوان در 
زمــان عصبانیــت ایــن جملــه را بــه 

فرزندتان نگویید.
یادتــان باشــد معرفــی یکــی از 2 »من حرفی ندارم اما بابات ...« 

والدین به عنوان منبع محدودیت ها، در 
طولانی مدت به ضرر هر دو والد خواهد 
بود. وقتی مــادری به فرزندش می گوید 
او بــا انتخــاب فرزنــد مخالفتی نــدارد و 
این پدر اســت که مخالف موضوع است، 
دو اتفاق می افتــد؛ رابطه پــدر و کودک 
بــا چالشــی اضافــه روبــه رو می شــود و 
همزمان کودک، مادر را به عنوان فردی 
ضعیــف در نظر می گیــرد. در عوض این 
جمله، اگر می خواهید محدودیتی را به 
اطلاع فرزندتان برسانید، آن را تصمیم 
مشــترک پدر و مــادر معرفــی و بــا بیان 
دلیل، تلاش کنید تــا لزوم محدودیت را 

برای کودک تا حد ممکن روشن کنید.

هیچی ندارم«3 »همــه پول ها دســت باباته، من 
گاهی مادران برای شانه خالی کردن از 
خرید چیزی که فرزندشــان درخواست 
دارد، چنین جملاتــی را به کار می برند. 
در نظــر داشــته باشــید کــه بــا ایــن کار، 
تصویــری کــه از پــدر در ذهــن کــودک 
ایجاد می شود، فردی خسیس است که 
حتی حاضــر نیســت هزینه کمــی برای 
فرزندش بکنــد. در عین حال کــه با این 
حرف، جایگاه مــادر هــم در دید کودک 
تخریب می شود. در عوض این جمله، به 
فرزندتان نشــان دهید که شــما و پدرش 
برای درآمد خــود، برنامه داریــد و بدون 

برنامه ریزی هزینه نمی کنید.
اگر فرزندتان رفتار نامناسبی دارد 4 »تو هم مثل باباتی!«

ولو این که مشــابه این رفتار، پیش از این 
توسط پدر او انجام شــده، به هیچ عنوان 
به او نگویید کــه رفتار نامناســب او مانند 
پدرش اســت. بــا ایــن کار فرزندتــان هم 
می تواند احساس ناخوشایندی به پدرش 
پیدا کند. در عین حال، احساس کنترل 
او روی رفتارش کاهش پیدا خواهد کرد؛ 
چــرا که تصــور می کنــد احتمــالا عاملی 
خــارج از کنترل او باعث شــده تــا چنین 

کاری را درست مانند پدرش انجام دهد.

فقط یک برادر دارم. پدر و مادرم از دستش به ســتوه آمده اند. اهل کار و زندگی 
نیست. سیکل دارد و سربازی هم نرفته اســت. 24 ساله است. پدرم به سختی 
برایش کار پیدا می کند اما او هر روز مرخصی می گیرد یا وسط روز به خانه برمی گردد 
و می گوید حوصله کار ندارم، بعدش هم اخراج می شود. وضع مالی مان هم خوب نیست. چطور 

به برادرم کمک کنم؟

خانمی 29 ساله ام و فرزند ندارم. خواهر شوهرم سه فرزند 
دارد و وضع مالی شــان هم از ما بهتر اســت. هر وقت او را 
می بینم، تا چند روز اعصابم خرد اســت. دست خودم نیست 
ولی به او حسادت می کنم. واقعا اذیت هستم و این مسئله روی رفتارم با 

شوهرم تاثیرگذار است. چه کنم؟
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