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 اصول دستیابی 
به تفاهم کلامی

رایج ترین اشتباهات زوجین که مخرب 
گفت و گوهایشان می شود

رضا زیبایی | روان شناس 

ممکن است برای شما نیز رخ داده باشد که با همسرتان شروع به صحبت می کنید 
و بعد از چند جمله با بی اعتنایی یا با دفاع سرسختانه وی به سبک خودش روبه رو محوری

می شوید و معمولا نتیجه گفت و گویتان به کدورت و سردی می انجامد. در نهایت 
و بعد از مدت ها یاد می گیرید که نمی توانید با وی درباره خواسته ها و توقعات تان 
صحبت کنید و این موضوع، عادت و رویه مخرب رابطه زناشویی شما می شود در 
صورتی که هیچ کدام به واقع چنین قصدی نداشته و ندارید که رابطه تان را به سکوت و انزوا بکشانید. 

این موضوع چندین علت و راهکار دارد که در ادامه به آن می پردازیم.

شکایت به جای بیان توقعات ممنوع
اگردرگفتوگوباهمسرتانمشکلدارید،بهاحتمالقویشماتوقعاتتانراطرحنمیکنیدبلکهبهنوعیانتظارات
تانراتحمیلمیکنیدیابدترازآن،همسرتانراتهدیدمیکنید.اگرمردهستیدبااعمالقدرتومحرومیتهای
خاصواگرزنهســتیدباناآرامکردنفضایخانهیااعمالفشارهایناپســندمردان.مشکلاینجاستکهابراز
خشموعصبانیتباابرازخودمنطقیشماترکیبمیشودومتاسفانهحتیاگرحرفمنطقیبزنیدچونلحنوشکل
مســتبدانهایداردنهتنهاپذیرشنمیشودبلکهدفاعطرفمقابلرابرمیانگیزد.بنابراینتوصیهاکیدمیشوددر
هنگامخشــموعصبانیتنهتصمیمبگیریدونهپرحرفیکنید.برعکسآنهمصدقمیکندیعنیدرخوشحالی
مفرطنیزچنینکارهایینکنید.همیشــهوبعدازآرامشدن،خواســتههاوانتظاراتخودرابامختصاتیکهدرادامه

مطرحمیشود،بیانکنید.
بی توجهی به خصوصیات ذاتی همسر ممنوع

تلاشکنیددرطرحخواستههابهخصوصیتذاتیهمسرخودبهعنوانمردیازندقتکنید.برایمثالمردانازحفظ
اقتداروزنانازابرازعلاقهکهحسامنیتوبقایرابطهرابهآنهامتبادرمیکند،لذتمیبرندوهممردوهمزنآن
رانشانهمهممورداحترامبودنمیدانند.بنابراینهرگزبهنقاطحساسشخصیتیهمسرخودنتازیدوکلیتازدواج
خودراتخریبنکنید.مصداقاینگفتهرادریکمثالبرایتانآوردهایم.اگرشمابهعنوانیکخانممیخواهیدبه
همسرخودگوشــزدکنیدکهچرامعاشخانهرابهنحومکفیتامیننمیکند،نگوییدکهتوحتیعرضهخرجیخانه
خودتراهمندارییااینکهتوازپسهمینیــککارکههمهمردانوظیفهخودمیدانندوانجاممیدهندنیزبر
نمیآیییاحتینوعبهظاهرمحترمانهآن،عزیزمبدنیســتیکسریبهیخچالبزنییانداشتیمکهبپزمپسبخر
تابپزمومواردمشــابه....گفتناینمواردازدیدشمابهعنوانیکزن،تحریکغیرتتامینمعاشمردوترغیباو
بهکاروتامینآناستولیمتاسفانهاینگونهنیستودقیقاتخریبکلیتزندگیمشترکشماستچراکهمردشما

بهاحترام،حفظاقتداروداشتنانگیزهکاروتلاشنیازداردوشمادقیقاهمانرانشانهرفتهایدوتخریبکردهاید.
شوخی های نامناسب ممنوع

یکاشــتباهرایجدرآقایان،تهدیدهمسرخودبهترکرابطهحتیبهشــوخیوطنزوبدترازآنبهصورتجدی
اســتکهدرواقعبرایمردنشانهبینیازی،استقلالوقدرتاستوبرایزننشانهبیاعتناییوبیاهمیتبودن
ودرنهایتناامنی.ذاتزنانهبراســاستکاملوغریزهدایمدرپیاطمینانجوییوتاییدشدنازسویمردعاطفی
ورسمیخوداستکهدرتجرد،بیشترپدرودرتاهلبیشتروظیفههمسراست.بنابرایناگرشمابهعنوانمرددایم
باطرحانتظاراتباچاشــنیتهدیدبهترکرابطه،ویراموردحملهقــراردهیدبیتردیدکمربهتضعیفوتخریب

رابطهخودوویگماردید.
توجه افراطی به گذشته ممنوع

علتدیگرنداشــتنتفاهمکلامیزوج،توجهافراطیآنهابهگذشــتهوطرحونقدرفتارهاومشکلاتقدیمیو
کهنهیکدیگراستکهمتاســفانهنهتنهاهیچدردیرادوانمیکندبلکهموجبافزایشدفاعوخشمطرفمقابل
میشــود.زنوشوهرهابایدیادبگیرندبهشدتازگذشتهنگریپرهیزودرزماناکنونطرحموضوعکنند.گفتن
واضحوشفافخواستههاوانتظاراتخودبدونچاشــنیتلخگذشتهنگری،مفهوماینحرفهابود.بهیکمثال
دراینبارهتوجهکنید.»منانتظاردارمدرمعاشــرتبااقواموخویشــانم،اینقدرمتهبهخشخاشنگذاریومثل
سریقبلخودخواهینکنیوبدونقیدوشرطبیایی.اگریادتباشهچندینباراینکارراکردیودیگهعصبیم

میکنی.«اگردقتکنیددرخواســتاینفردمنطقیوشفاف
بوداماباچاشنیتلخیکهبهآناشارهکرد،درخواست

وینهتنهادیدهنمیشودبلکهبایدمنتظرشنیدن
سابقهرفتارهایاشتباهخودازمنظرهمسرشنیز
باشدومتعاقبآنشدتگرفتناینچرخهغلط.
امااگردرخواســتبالابایکچاشنیدیگرمطرح
میشد،آیااثربخشــیبیشترینداشت:»ممنونم
کهباحوصلهوخویشــتنداری،بیشترمواقعبهدید
وبازدیداقواممنآمدی.بعضیمواقعهمکهمکدر

شدی،منازطرفآنهاعذرخواهیمیکنم.«
تهدید ممنوع

هرگزتهدیدنکنیدواگرناخودآگاهاشــتباهیرخداد
باقدریســکوتوتاملعذرخواهیکنیدوســپس

ادامهدهید.

خاطراتیکمشاور

ترجمه

اینهفتهازداســتانمادریخواهید
خواندکهدرخانهسالمندان،شکایتی

نداشتاماشادهمنبود.
ماجرای ویزیت در خانه 

سالمندان 
ویزیتخانهســالمندانداشتم.میان
مسافرانجدیدپیرزنیاستباصورتی
گردوسفید.ناخودآگاهیادننهنقلیمی
افتم.پرســتارمیگویدکهاوشکایتی
ندارداماشادنیست.کمیباهمحرف
میزنیم.موقعخروجیکیازکارکنان
غرمیزندکه:»عجــبخانوادهبی
وجدانــیداردآخهاینکهآزارش...«.
مسیرصحبتراعوضمیکنمچون

معتقدمقضاوتآفتدنیایماست.
عصرهمانروزاولیــنمراجعهکننده
درمانگاههمانعصرخانممیانســالی
است.تاروبهرویممینشیند،میگوید:
»امروزخانهســالمندانبودید،مادرم
چطوربــود؟«ازمشــخصاتیکهداد،
فهمیدمننهنقلیرامــیگوید.گفتم:
»خوباســت.چندوقتاســتاورا
ندیدهاید؟«.گفت:»ازهمانروزیکه
بردمش.هرروزظهرتاپشتدرمرکزمی
رومامانمیتوانمدرچشمهایشنگاه
کنم.آثارکبودیصورتزنحکایتاز
زندگیسختشداردو...«.منبازمسیر
صحبتراعوضمیکنمچونمعتقدم

قضاوتآفتدنیایماست.

معمولاهمهمایکرنگرابیشترازبقیه
رنگهادوســتداریم.روانشناسی
رنگ،حوزهایاستکهرنگهارابه
عنوانتعیینکنندهرفتارهرفردمورد
بررسیقرارمیدهد.بهنقلازسایت
attire club،دانشــمندانثابت
کردندکهرنگهابهطرزنامحسوسی
بررفتارماتاثیرمیگذارند.اینتاثیراز
طریقتحریکحسادراکماستکه
البتهچندانمحسوسوآشکارنیست.
توجهداشتهباشــیدکهشناخترنگ
موردعلاقهتانمیتواندابزارمهمی
دردرکویژگیهایدرونیتانباشد.
درادامهمــیتوانیدازرویرنگمورد
علاقهخــودیااطرافیانتــانپیبه
شخصیتوویژگیهایآنهاببرید
هرچنداینموارد100درصدینیست.
قرمز: اینافرادشــخصیتفعالو
خونگرمــیدارند.همچنیــندارای
شخصیتیاجتماعی،دوستانه،پرحرف

وبرونگراهستند.
نارنجی: اینافرادپرانرژیهستنداما
نیازبهحمایتازطرفاطرافیانشان
دارندتامــوردپذیرشدرجمعوگروه

شانقرارگیرند.
زرد:ایــنافراددربرخــوردیکهبا
دیگراندارند،بسیارمنطقیهستند.
آنهادایمدرحالفکرکردنهستندو
ازخلقایدههایجدیدلذتمیبرند.

سبز:برایاینافرادموردتاییدواقع
شــدنوپذیرشتوســطدیگراناز

اهمیتبسیاریبرخورداراست.
آبی: علاقهمندانبــهرنگآبیبه
دنبالدرکبهتــریازجهانودرون
شانهستند.دلسوزیودرونگرابودن

ازویژگیهایبارزاینافراداست.
صورتــی:علاقهمنــدانبهرنگ
صورتیتمایلدارنداطرافیانشــان
بدونقیدوشــرطآنهارادوســت
داشتهباشند.مهربانوحساسبودن

ازخصلتهایاینافراداست.
قهوه ای: ایــنافرادترجیحمیدهند
درجهانــیزندگیکنندکــهامنیتو
آرامشداشتهباشندوبهخوبیمیدانند
گاهیاوقاتمسائلپیرامونشانخیلی
عمیقترازآنچههستندبهنظرمیآید.
سیاه: علاقــهمندانبهرنگسیاهاز
داشــتنقدرتوکنترلبرهرچیزی
لذتمیبرند.اینافرادمصمم،متمرکز
وطرفدارانجامسریعوصحیحکارها

هستند.
ســفید: کســانیکهرنگسفیدرا
دوســتدارند،بهدنبالسادگیوبی
نیــازیازدیگرانهســتند.اینافراد

خیلیدقیقهستند.

تلاش کنید در 
طرح خواسته ها به 

خصوصیت ذاتی همسر 
خود به عنوان مرد یا زن 

دقت کنید. برای مثال 
مردان از حفظ اقتدار 
و زنان از ابراز علاقه 

که حس امنیت و بقای 
رابطه را به آن ها متبادر 
می کند، لذت می برند 

و هم مرد و هم زن آن را 
نشانه مهم مورد احترام 
بودن می دانند. بنابراین 

هرگز به نقاط حساس 
شخصیتی همسر خود 
نتازید و کلیت ازدواج 
خود را تخریب نکنید

بعد از طلاق سخت است نگاه های مردم را تحمل کنم. دارم دیوانه می شوم. ساعت ها 
فکر می کنم و گاهی خودم را مقصر می دانم. از وقتی به دنیا آمده ام تاکنون سختی زیادی 

کشیده ام. پیش خودم فکر می کردم بعد از ازدواج دیگر سختی نمی کشم.

منیژه مسگری |  مشاور خانواده

زندگــیحاصلتجربیاتمثبتو
منفیافراداست.همیشهجدایيومشاوره

پایــانیکرابطــه،مــيتواند
آســیبهايفراوانيداشتهباشد
چراکهمعمولاباازهمپاشیدنهررابطهای،اعتمادبهنفس
وآرامشافرادبهخطرمیافتدواگرفردیادنگرفتهباشد
باروشهایصحیحاینرخــدادرامدیریتکند،دچار

بحرانهایروحیوجسمیزیادیخواهدشد.
تصمیم عجولانه برای ازدواج نگیرید

طلا،قفرایندیاستکهبرایهریکاززوجهاتبعاتخاص
خودراداردوبسیاریازافراد،برایرهاییازمشکلاتبعداز
طلاقنظیراحساستنهایی،نیازمالی،سرپرستیازفرزندان
وفرارازنگاههاوطعنههایسرزنشآمیزاطرافیان،ممکن
استدستبهاقداماتیچونازدواجعجولانهمجددبزنند
کهبیشکاینتصمیمبدونارزیابیدقیقنتایجمطلوبی
درپینخواهدداشت.بهتراستافرادبعدازجدایی،بهخود
فرصتدهندتابامرورزندگیگذشتهوحذفنکاتمنفیو
تقویتویژگیهایمثبتدرخود،آمادهپذیرشفردیدیگر

وقبولمسئولیتزندگیمشترکجدیدیشوند.
زندگی قبلی تان را بررسی کنید

بااینحالواگرشمامخاطبمحترم،خواهانبرقراری

رابطهایسالموصحیحباافرادجدیدهستید،اجازهندهید
خاطراتمنفیگذشــته،آیندهشمارابهخطربیندازد.به
سفریکوتاهبرویدوبهدورازمزاحمتاطرافیان،رابطه
شکســتخوردهخودراازآغازتاپایانبررسیکنید.با
صداقتکامل،تماماتفاقاتیراکهدرنهایتبهتخریب
اینرابطهمنجرشدهاســت،مرورکنید.درتنهاییودر
نهایتراستیودرستیسهمخودرادرسهبعدرفتاری،
احساســیوفکریدرنابودیاینرابطهارزیابیکنید.
برایازدواجمجــددهمملاکهایقبلیخودرامرورو
تلاشکنیداینبارملاکهایمنطقیتروعاقلانهتری

درانتخابخودداشتهباشید.

کمی صبر کنید
برایرابطهازدسترفته،یکباربرایهمیشهعزاداری
وازسرکوباحساسخشموغمناشــیازرابطهقبلی
خودداریکنید.احساساتتانراباصحبتبافردیامین
وآگاهتخلیهکنیدوبروزدهیدتابتوانیدرابطهایسالمو
صحیحبافرددیگــریبرقرارکنیدوبرایازدواجمجدد
آمادهشوید.نکتهآخراینکه،زنومردهاییکهطلاق
گرفتهاند،باتوجهبهفشــارهایدرونیوبیرونیمعمولا
مدتیطولمیکشــدباواقعیــترخدادهکناربیایند.
چنانچهفشارهابیشازحدتحملاست،حتمابایدبهیک
مشاوریارواندرمانگرمراجعهکنیدتاهمشمارادرککند

وهمبرایحلموضوعپشتیبانیشوید.

تحمل نگاه های 
مردم بعد از طلاق 

سخت است

ترس و خشم »کارلوس«

 بازی ضعیف، روی اعصاب و شاید به ظاهر بی هدف تیم ملی فوتبال کشورمان در 
یادداشت
فاصله تنها 25 روز مانده تا شروع جام جهانی و در برابر تیمی که تقریبا هیچ کدام شفاهی

از ملی پوشان صاحب نام خود را نداشــت، نگران کننده ترین اتفاق ممکن برای 
فوتبال دوســتان ایرانی به نظر می رسد. 12 آذر سال گذشته و در مطلبی جامع به 
تحلیل زبان بدن مربی تیم ملی کشورمان لحظاتی بعد از قطعی شدن هم گروه های 
ایران در جام جهانی 2018 پرداختیم. تیتر آن مطلب که از طریق آرشیو سایت روزنامه خراسان قابل 
دسترسی است، این بود: »خشمگین، نگران و ناراضی«. حالا و با توجه به یکی از پربازدیدترین عکس 
های بازی ایران با ازبکستان که بعد از اعتراض های فراوان و عجیب »کی روش« به داور بازی گرفته 
شده، یک سوال مهم مطرح می شــود: »آیا نظر مربی تیم ملی درباره وضعیت ایران در گروه B جام 
جهانی از زمان قرعه کشی که تقریبا شش ماه از آن روزها می گذرد تا امروز تغییر کرده است؟ آیا او 

کمی امیدوارتر شده است یا شرایط دیگری در انتظار تیم ملی کشورمان است؟«

محسن عبداللهیان | دارای مدرک تخصصی تشخیص ریز حالت های چهره از آمریکا و نویسنده کتاب زبان صورت ایران

تیتریکهبایدبرایعکسبالایصفحهنوشتهشود،
بسیارواضحاست:»تصمیمگیریبدبینانه«.بگذارید
دراینبارهکمیبیشــترتوضیحبدهم.اولاکهحالت
خشمدرصورت»کیروش«دراینعکسبینهایت
واضحاست.بهبالاکشیدگیپلکهایبالاوانقباض
پلکهایپایینبههمراهسراوکهکمیبهسمتپایین
خمشدهاســت،درعلمزبانصورت،حالتچشمغره

میگوییمکهنشاندهندهخشماوست.

همانطورکهدرعکسمیبینید،انگشــتشســت
دســتچپاوبینلبهایشرفتهوشــایدناخنآن
همزیردندانهایشباشد.اینموضوع،یکیازنشانه
هایترساســت.اینراهمبدانیدکهیکیازعوامل
اصلیایجادبدبینی،ترساســت.دستکیروشکه
یکیازآنهاجلویصورتشاستنشاندهندهحالت
تصمیمگیریاست.تصمیمگیریبانگاهیبدبینانهو

تاحدودیناامیدانهوباتردیدزیاد.

بااینحالوباتوجهبهزبانبدنوصورت»کیروش«،
مانمیتوانیمبهاینجمعبندیبرسیمکهاینترسباعث
شــدهتاکیروشنداندچهکاریمیخواهدبکندبلکه
اوبهخوبیمیداندهدفوبرنامهاشچیســتاماچون
تصمیمگیریاشدرکنارگذاشتنبعضیبازیکنانتوفانی

خواهدبود،همخشموترسدرصورتشوجودداردوهم
احســاسنارضایتیوهمبدبینی.اوایــنروزهادرحال
تصمیمگیریاستواینمســئلهکاملادررفتارهایش
تاثیرگذاشتهاســت.شایانذکراســتکهاینمطلب
قبلازاعلامفهرســتجدیدتیمملیتنظیمشدهاست.

جدیدترین تحلیل زبان بدن »کی روش«

نگران از توفان آینده

قضاوت 
آفت دنیای ماست

مترجم: اکرم فریدون مقدم

رابطه رنگ موردعلاقه 
و شخصیت افراد

دوشنبهها

 واکاوی رفتار عجیب »کی روش« 
بعد از بازی ضعیف تیم ملی با ازبکستان

عکس تزیینی است


