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* درباره صفحه خانواده باید بگم محمدخانی اعجوبه 
فوتبال ایران در همــه ادوار بود. با این‌که اســتقلالی 
بودم و هســتم اما کیفیت بازی ناصرخــان فوق العاده 
بود. حیف که زندگی‌اش این‌قدر درگیر حاشیه‌ها شد.

* چه جزیره خفنی در فرانســه وجــود داره که صفحه 
اول زندگی‌سلام، عکسش رو زدین و من تا حالا چیزی 

درباره‌اش نشنیده بودم. پرونده خوبی بود.
* بعد از این همه سال، باز هم تردیدهای جدی درباره 
ماجراهای شهلا و لیلا وجود داره اما خانمش میگه که 
تقصیر ناصرخان نبوده. ناصرخان،   بیا و بگو که نقش 

خودت رو تو این ماجراها چه قدر می‌دونی؟
* فقــط افــرادی حرف‌هــای همســر فعلــی ناصــر 
محمدخانی رو درک می‌کنن که عاشــق شده باشن و 

یک‌بار تو زندگی‌شون، عشق رو چشیده باشن.
* بعــد از خوانــدن مصاحبــه زندگی‌ســام با همســر 
محمدخانی، اعتــراف می‌کنم که هیچ جوره نمیشــه 
ایــن بازیکــن، رفتارهــاش و اتفاقاتی که بــراش توی 

زندگی افتاده رو قضاوت کرد، هیچ جوره.
* چرا صفحــه خانــواده حذف شــده؟ دیگه پاســخ به 

مشکلات مردم رو چاپ نمی‌کنین؟
ما و شــما: مخاطب گرامی، اســتثنائاً روز یک‌شــنبه 
به علــت طولانی بــودن مصاحبــه، ســتون‌های دیگر 

حذف شد.
* جوانه، اگه تونستی یک کار به غیر از  درس خواندن  

و بازی دیجیتالی بگو که انجام بدیم!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مدیریت استفاده از اینترنت

قرار و مدار

بعضی افراد وقتی وارد فضای‌مجازی میشن، 
از ساعت یادشــون میره و زمان زیادی رو در 
شبکه‌های اجتماعی هدر میدن. امروز میزان 
استفاده‌تون از اینترنت در یک 
هفته اخیر رو بررســی کنین، 
شاید نیاز باشه که تغییری در 
میزان استفاده‌تون 
از اینترنــت ایجاد 

کنین.

گِل‌بازی کودکان کثیف‌کاری نیست!
مادران  وظیفه دارند در دنیای مدرن امروز، فرصت‌هایی را برای »کودکی کردن« بیشتر 

فرزندان‌شان فراهم کنند

چند وقت پیش بچه‌های یک روستا را که دیدم، تازه فهمیدم بچه‌های خودم به اندازه 
کافی کودکی نمی‌کنند. دخترک روستایی را دیدم که هم سن دختر من بود و با چالاکی از 
درخت‌ها بالا می‌رفت و با دست‌های خودش، رسیده‌ترین و خوش آب‌ و ‌رنگ‌ترین میوه‌ها 
را می‌چید. پسرکی را دیدم که از روی جوی آب می‌پرید و با مرغ و خروس‌ها بازی می‌کرد و 
هر روز ساعت‌ها با گِل و سنگ، برای خودش خانه می‌ساخت. بعد به بچه‌های خودم فکر 
می‌کردم که صبح که از خواب بیدار می‌شوند، اول از همه باید کمی »پویا« تماشا کنند، بعد 
در بهترین حالت ممکن عروسک بازی کنند! احساس می‌کردم یک جای کار ایراد دارد.

زهرا وافر |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

مخاطب گرامی، بی‌مسئو لیتی  
یکی از خصلت‌هایی اســت که 
اطرافیــان از آن بســیار رنــج 
می‌برند و خصیصه‌ای است که 
به مرور زیاد می‌شود چون کم کم افراد، شخص 
بی‌مســئولیت را با اهمال کاری‌هایی که دارد، 
می‌پذیرند و دیگر از آن فرد انتظار و درخواستی 
ندارند. این ویژگی نامناســب روز به روز بیشــتر 
می‌شود و فرد از محیط، تقویت مثبت می‌گیرد 
و در او رضایت ایجاد می‌شود و به این گونه رفتار 
ادامه می‌دهد. سپس فردی متوقع، خودخواه، 

لجباز و منفعــت طلب می‌شــود. البته افــراد با 
روش‌های مختلفی با این بی‌مسئولیتی همسر 
برخورد می‌کنند کــه در ادامه، نکاتی در همین 

باره مطرح خواهد شد.

 تلاش برای تغییر همسرتان بی‌فایده است
همسران افراد مسئولیت‌گریز، گاهی خودشان 
تمام وظایف را انجــام می‌دهند و زیر بار فشــار 
خانواده قرار می‌گیرند. برخی دیگر می‌خواهند 
فرد بی‌مســئولیت را اصلاح کنند و او را تحقیر 
می‌کنند یــا راه بی توجهــی و بــی احترامی به 
او را در پیــش می‌گیرند یا این‌کــه به طلاق فکر 
می کنند. راه دیگر در برخورد با این شرایط این 

اســت که فرد تلاش کند تا نقــاط ضعف خود و 
اطرافیان را که باعث شده است بی‌مسئولیتی 
فرد مقابل زیاد شود شناســایی و بدین گونه به 
صورت غیر مســتقیم فــرد را به ســمت پذیرش 
مســئولیت دعوت کنــد. در نتیجــه در برخورد 
با همسر بی‌مســئولیت نباید به دنبال تغییر او 
باشید بلکه می‌توانید راه‌هایی پیدا کنید که با 
تغییر در رفتار خود، ایشــان را در مسیر درست 
راهنمایــی کنید. در ایــن زمینــه راهکارهایی 
وجــود دارد کــه در ادامه بــه چند مورد اشــاره 

می شود.

 لجبازی همسر را با لجبازی جواب ندهید
مطمئنا در فضای تقصیر، لجبازی و سرزنش 
کردن، فرد تمایلی بــه تغییر و اصلاح ندارد، 
در نتیجه شــرایط اصلاح را فراهم کنید. در 
ضمن با دیگر اعضای خانواده‌تان هماهنگ 
باشــید و اجــازه حمایتگری ندهیــد. گاهی 
خانواده شوهرتان یا پسرهایتان در این زمینه 
از بی‌مسئولیتی همسرتان حمایت می‌کنند 
و مسئولیت کارهای او را بر عهده می‌گیرند. 

بهتر است در این مواقع با آن‌ها صحبت کنید 
و عاقبت کارشان را به آن‌ها یادآور شوید.

 جدی با شوهرتان صحبت کنید

بــا جدیــت تمــام از همســرتان بخواهیــد کــه 
وظیفه‌اش را انجــام دهد و در عیــن حال صبور 
باشــید. به خاطــر داشــته باشــید بــرای ایجاد 
مسئولیت‌پذیری در فرد باید اهداف را کوچک 
و قابل انجــام در نظر گرفــت و یادتان باشــد که 
صبور باشــید و بدون رفتارهای پرخاشــگرانه، 
درخواست‌تان را بیان کنید. شاید با این روش به 
طور کامل به خواسته‌تان نرسید ولی حداقل تا 

حدودی موفق می‌شوید.

 نقش همسرتان را قبول نکنید
گاهی افراد از سر اجبار یا به دلیل این که همسر 
نمی‌توانســته اســت وظایف خود را انجام دهد، 
تمام مسئولیت کارهای او را بر عهده می‌گیرند. 
شــاید در ابتدا دوطــرف از این وضعیــت راضی 
باشند ولی یادتان باشــد که کم‌کم این پذیرش 

مسئولیت تبدیل به وظیفه می‌شود.

نجمه عابدی |    دانشجوی دکترای روان‌شناسی بالینی
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3 تا بچه داریم اما شوهرم اهل کار نیست

  بچه‌ها باید زندگی اصیل‌تری را تجربه کنند

قبل‌ترها در مقاله‌های متعدد روان شناسی 
خوانده بودم که بچه‌ها در ســنین زیر هفت 
سال از طریق »تجربه کردن دنیا و مشاهده 
پدیده‌های طبیعی« می‌آموزند و هوش‌شان 
افزایش  مــی یابد نــه از طریــق کلاس‌های 
متعــدد یــا آموزش‌های نظــری. بــه عبارت 
دیگر هراندازه والدین محیط‌های متنوع‌تر 
و متفاوت‌تــری برای کــودکان مهیــا کنند، 
آن‌هــا بیشــتر می‌آموزنــد و احتمــالا بهــره 
هوشی‌شــان افزایــش مــی یابــد. بنابراین 
تصمیــم گرفتم که حداقل هفتــه‌ای یک بار 
یا دو هفتــه یک بــار بــا رعایت کامل شــیوه 
نامــه هــای بهداشــتی، بچه‌هــا را ببــرم بــه 
یکی از روســتاها یا مناطق خلوت و سرسبز 
اطراف شــهر، به جایــی که بتواننــد ارتباط 
بیشــتری با طبیعت برقــرار کنند. جایی که 
چشمه‌ای داشته باشد برای آب بازی کردن 
بچه‌هــا یا فضایی دســت نخورده بــرای گِل 
بازی کردن و آشــنا شــدن آن ها بــا گیاهان 
و درختان مختلــف. همچنین ســعی کردم 
حیوانات و حشــرات گوناگون را نشان‌شان 
دهم. ایــن گشــت و گذارهــای یــک روزه و 
کم هزینه، برای بچه‌ها سرشــار از شــگفتی 
و جذابیــت بــود. هرچنــد بعد از بازگشــت 
به خانــه، باید ســاعت‌ها وقت می‌گذاشــتم 
برای شســتن ســر تا پای خیس و گلی شده 
بچه‌هــا و لباس‌هایشــان امــا می‌ارزیــد بــه 

این که بچه‌هــا زندگی اصیل‌تــری را تجربه 
کننــد و کودکــی غنی‌تری داشــته باشــند. 
بعدها ایــن روش را به چند نفــر از مادرهای 
فامیل که بچه‌هایی در همین ســن و ســال 
داشــتند، توصیــه کــردم امــا آن‌هــا گفتند 
حاضر نیستند به کودکان‌شــان اجازه مثلا 
»گِل بــازی« کــردن را بدهنــد زیــرا چنیــن 
فعالیت‌هایی را که کاملا برای رشد کودک 
لازم است، »کثیف کاری« می‌دانند! گاهی 
با خودم فکــر می‌کنم که چنیــن مادرهایی 
احتمــالا بیــش از آن کــه واقعــا بــه پرورش 
هوش و خلاقیت فرزندانشان فکر کنند، به 
»کلاس اجتماعــی« فعالیت‌هایی که برای 
فرزندانشان فراهم می‌کنند، فکر می‌کنند!

  روی رفتارهــای وســواس گونه‌تــان خط 

بکشید
نکته آخر این‌که شاید لازم باشد گاهی کمی 
روی رفتارهای وسواس گونه‌مان خط بکشیم 
یا کمی بیشتر خودمان را به زحمت بیندازیم 
تا در عوض کــودکان ســالم‌تر و باهوش‌تری 
پرورش دهیم. شــاید ما مادرها وظیفه داریم 
در دنیای مدرن امروز، فرصت‌هایی را برای 
»کودکی کردن« بیشتر و ارتباط هر چه بیشتر 
با طبیعت بــرای فرزندان‌مــان فراهم کنیم، 
به این امید که بتوانیم کمبودهای ناشــی از 
زندگی در محیط‌هــای بســته و آپارتمانی را 

جبران کنیم.

مشکل من این است که همه خرج خانه با من است. زنی 47 ساله‌ام با 3 فرزند 
که بزرگ‌ترین شان سرباز است. شوهرم اهل کار نیست، مسئولیت‌پذیر نیست 

و شرایط زندگی‌مان در این روزها خیلی سخت شده است. راهنمایی‌ام کنید.

بانوان

 

 خرید کردن

اگر همراه کســی بــرای خریــد به عنــوان مثال 1
بــه داروخانــه برویــد، می‌توانیــد جنبه‌هایی از 
شخصیت او را بهتر بشناســید. اگر فرد همراه شما مواد 
تشکیل دهنده هر خمیردندان را به دقت بررسی می‌کند 
تا خمیردندان متناسب با نیاز خود را پیدا کند، دانشمندان 
 )explanation fiend( »او را به اصطلاح »خوره توضیح
می‌نامند امــا اگر ایــن فرد به ســرعت یــک خمیردندان 
انتخاب می‌کند بــا این تصور که کامــا از ویژگی‌های آن 
 )explanation foe( »آگاه است در گروه »دشمن توضیح
قرار می‌گیرد. مجموعه‌ای از آزمایش های منتشــر شده 
در ســال 2016 نشــان داد افراد خوره توضیح در آزمون 
بازتاب شناختی که کوتاه‌ترین آزمون ارزیابی بهره‌هوشی 
در جهان اســت، امتیاز بالایــی می‌گیرند. ایــن افراد، به 

شدت به دنبال تجزیه و تحلیل اطلاعات هستند و رابطه 
خوبی با جزئیات زیاد دارند. در مقابل، دشمنان توضیح 
از نظر معیارهای بازتاب شناختی سطح پایینی دارند  به 
این معنی که خواهان جزئیات زیاد نیســتند و اطلاعات 

عمومی‌تر را ترجیح می‌دهند.
  غذا خوردن

کارشناسان می‌گویند عادت‌های غذا خوردن ما 2 
می‌تواند چیزهای زیادی درباره شخصیت‌مان 
بگوید. برای مثال کسانی که آهسته غذا می‌خورند معمولًا 
دوســت دارند تحت کنترل باشــند. این افــراد می‌دانند 
چگونه از زندگی خود لذت ببرنــد. در مقابل، افرادی که 
تند غذا می‌خورند معمولًا بلندپرواز، هدف‌گرا، خواهان 
تجربه‌هــای جدید و اغلب کم‌طاقت هســتند. ایــن افراد 
ماجراجو دوســت دارند از منطقه امن خود خارج شوند، 

اما خارج شــدن از منطقه امن زندگی، آهســته‌خوارها را 
عصبی می‌کند. درنهایت، کســانی که غذاهای مختلف 
را در بشقاب خود جدا می‌کنند، معمولا به جزئیات علاقه 

دارند و دارای نظم و انضباط هستند.
 گام برداشتن

به گفته پتی وود، کارشــناس زبان بــدن، نحوه 3 
راه رفتن شما هم می‌تواند بیانگر جنبه‌هایی از 
شخصیت‌تان باشد. اگر هنگام راه رفتن معمولا بدن‌تان 
متمایل به جلو و ســرعت‌تان زیاد اســت، به احتمال زیاد 
فردی نواندیش و بسیار منطقی هستید اما ممکن است 
در برخورد با مردم کمی ســرد و رقابتــی عمل کنید. اگر 
سینه را به جلو و شــانه‌ها را عقب می‌دهید و سرتان را بالا 
نگه می‌داریــد و راه می‌رویــد فردی شــوخ و کاریزماتیک 
هســتید، روابط اجتماعی خوبی داریــد و خواهان جلب 
توجه دیگران هستید. اگر وزن‌تان بیشتر از آن که به جلو 
یا عقب باشد، روی پاهایتان اســت، شما بیشتر از این‌که 
به کارها علاقه‌مند باشــید به افراد علاقه‌مند هســتید و 
بیشتر از این که روی کارتان متمرکز باشید روی زندگی 
شــخصی‌تان تمرکز دارید. در نهایت این که، اگر تند راه 
می‌روید و چشم به زمین می‌دوزید، به احتمال زیاد فردی 

درون‌گرا و مودب هستید.
جدا کردن دستمال کاغذی از رول

دکتر گیلدا کارل، کارشناس روابط فردی مدعی 4
اســت که می‌توان از روی اولویت افــراد برای رو 
به بالا یــا رو به پایین کشــیدن رول دســتمال کاغذی، به 

جنبه‌هایی از شخصیت آن‌ها پی برد. دکتر کارل،  دو هزار 
زن و مرد را از نظر تمایل‌شان به کشــیدن رو به بالا یا رو به 
پایین رول مورد بررسی قرار داد. او همچنین از این افراد 
خواســت پرســش نامه‌هایی   که میزان قاطعیت آن‌ها در 
روابط‌شان را مورد ســنجش قرار می‌داد، پر کنند. نتایج 
دکتر کارل در این تحقیق نشــان داد افرادی که کشیدن 
رو به بــالای رول را ترجیــح می‌دهند در روابط‌شــان هم 
دست برتر  را دارند اما کسانی که رول را معمولا رو به پایین 

می‌کشند، تمایل بیشتری به تسلیم شدن دارند.
 اعتیاد به تلفن‌همراه

در یک مطالعــه در ســال 2015 دانشــمندان 5 
ارتبــاط زیادی بیــن »اعتیــاد« به تلفــن همراه و 
ثبات عاطفی فرد مشــاهده کردند. از شرکت کنندگان 
در مطالعه خواســته شــد عباراتی مانند »من بیشتر از آن 
چه که باید، برای تلفن همراهم وقت می‌گذارم« و »وقتی 
تلفن همراهم در معرض دید نباشــد، عصبی می‌شــوم« 
را در مقیاس 10-1 ارزیابی کنند. نتایج مطالعه نشــان 
داد افرادی که دچار اعتیاد به تلفن همراه هستند معمولا 

اضطراب دارند و از نظر احساسی بی‌ثبات هستند.
 تیک‌های عصبی

می‌شــوید 6  عصبــی  کــه  هنگامــی  اگــر 
ناخن‌های‌تــان را می‌جویــد یــا پوســت‌تان را 
اذیــت می‌کنیــد، ممکن اســت دچــار اختلالی بــه نام 
»رفتارهای تکــراری متمرکز بر بدن« باشــید. تجزیه و 
تحلیل شــخصیت چنین افرادی در مطالعــه‌ای که در 
مجله »رفتــار درمانی و روان پزشــکی تجربی« منتشــر 
شــد، نشــان داد افراد در موقعیت‌هــای ناامیدکننده، 
آرامش‌بخــش یــا خســته‌کننده، تیک‌هــای عصبــی از 
خود نشــان می‌دهند. براســاس این مطالعــه، افرادی 
کــه در چنیــن شــرایطی ناخــودآگاه موهــای خــود را 
می‌کشــند یا ناخن‌های خــود را می‌جونــد، کمال‌گرا 
هستند و عملکرد آن‌ها نتیجه تلاش‌شان برای تسکین 
بی‌حوصلگــی، خشــم و نارضایتــی اســت. از آن جا که 
انجام هرکاری بهتر از انجام ندادن هیچ کاری اســت، 

رفتارهای تکراری می‌تواند آرامش‌دهنده باشد.
 سلفی گرفتن

در یک مطالعه دانشجویان یک دانشگاه چینی، 7
سلفی‌های یک سایت میکروبلاگینگ را بررسی 
کردند. نتایج این بررسی نشان داد عواطف مثبت در یک 
عکس ســلفی از تمایل فرد برای کســب تجربیات جدید 
حکایــت دارد. محققــان همچنیــن دریافتنــد کــه افراد 
مهربان‌تر به احتمال زیاد از پایین عکس می‌گیرند و افراد 
با وجدان‌تر یک فضای خصوصی را در پس‌زمینه نشــان 
نمی‌دهند. همچنین افراد عصبی بــرای گرفتن عکس 

سلفی به احتمال زیاد شکل اردکی به خود می‌گیرند.

 

شما در طول روز کارهای زیادی مثل راه رفتن، غذا خوردن یا خرید کردن انجام می‌دهید که توجهی 
به نحوه انجام دادن آن‌ها ندارید اما این رفتارهای به ظاهر بی‌اهمیت می‌تواند درباره احساسات، 
ویژگی‌های شخصیتی و به طور کلی نحوه برخورد شما با زندگی چیزهای زیادی را آشکار کند. در این 
مطلب ما به تحقیقات روان شناختی و نظرات تخصصی در زمینه آن چه که عادت‌ها و رفتارهای مختلف 
روزمره می‌تواند درباره شخصیت شما بگوید نگاهی انداخته‌ایم. توجه داشته باشید که هیچ‌یک از این اطلاعات قطعی 
نیست و این یافته‌های کلی ممکن است درباره شما)به طور خاص( مصداق نداشته باشد. با این حال، آگاهی از این 

یافته‌ها می‌تواند نقطه شروعی برای یادگیری بیشتر درباره شخصیت خودتان و دیگران باشد.
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 شخصیت‌شناسی
 بر اساس 7 رفتار رایج روزانه

 نحوه خرید کردن‌، غذا خوردن، قدم برداشتن و ... افراد

نکات جالبی را درباره ویژگی‌های شخصیتی‌شان آشکار می‌کند


