
   از مشت زدن به دیوار تا خوابیدن  
انســان ها بــرای مقابلــه بــا هیجانــات منفــی، معمــولا 
راهکارهای شــبیه هم را امتحان می کنند. البته هستند 
افــرادی که از نظر خودشــان خلاقیت به خــرج می دهند 
و مســیر دیگری را برای خوب شــدن حال شــان انتخاب 
می کنند. در ادامه چند مورد از پاســخ ها به سوال مطرح 
شــده را خواهیــد خوانــد: قدم می زنــم، در ســکوت گریه 
 می کنم، با یک دوست درد دل می کنم، سیگار می کشم، 
عصبانیــت ام را بــر ســر یک نفــر تخلیــه می کنــم، کتاب 
می خوانــم، فیلــم می بینم، به موســیقی گــوش می کنم، 
می خوابم، آشپزی می کنم، برای دور دور بیرون می روم و 
رانندگی می کنم، پرخوری می کنم، دعوا راه می اندازم، 
فحاشی می کنم تا تخلیه شوم، به دیوار مشت می زنم و ... .

   در روان شناسی جدید، هیجان منفی نداریم!

در رویکردهــای جدیــد روان شناســی، هیجانــی بــه نــام 
هیجان منفی نام گذاری نمی شود؛ هیجاناتی مانند خشم، 
اضطراب، افسردگی، ترس و ... به خودی خود منفی نیستند 
بلکه کارکرد آن هاست که آن ها را کارآمد یا ناکارآمد می کند. 
مثلا اگر در خیابان به شــما حمله شــود یا کســی حق شما را 
بخورد و شما خشمگین نشوید، نمی توانید از خودتان دفاع 
کنید بنابراین خشــم موجب صیانت از ذات می شــود یا اگر 
شما از خودرویی که با سرعت به سمت شما حرکت می کند، 
نترســید و فرار نکنید، تصادف خواهید کرد؛ بنابراین ترس 
برای بقای ما ضروری است. همچنین مقداری اضطراب برای 
بهبود عملکرد ما در کارها لازم اســت که اضطراب بهینه نام 

دارد و باعث می شود که ما بیشتر تلاش کنیم.

   هیجانات چه زمانی دردسرساز می شوند؟

زمانی که یک هیجــان بیش از حد معمول تکرار می شــود، 
مثلا شما مدام احســاس اضطراب یا خشــم دارید یا زمانی 
که شدت هیجان با موقعیت متناسب نیســت، مثلا شما با 
کوچک ترین مسئله ای به شدت خشمگین می شوید یا زمانی 
که برای مدتی طولانی در یک حالت هیجانی ناخوشــایند 
باقی می مانید، همچنین زمانی که به نحو آسیب زننده ای 
هیجان را ابراز و تخلیه می کنید، مثلا هنگام خشمگین شدن 

به خودتان و دیگران آسیب می زنید.

   با هیجانات ناکارآمد چه کار کنیم؟

مدیریت و تنظیم هیجانات یکی از اساسی ترین مهارت های 
زندگی اســت که هر فــرد باید یــاد بگیرد. مهــارت تنظیم 
هیجان فرایندی شناختی-رفتاری-هیجانی است که بر 
وقوع، شــدت، مدت و ســبک ابراز هیجانات اثر می گذارد 
و باعث می شود ما به شیوه ای ســالم و رضایت بخش تمام 

هیجانات متنوع انسانی مان را تجربه کنیم.
 گام اول: هیجان را بشناسید

داشتن سواد هیجانی مهم ترین گام تنظیم 1
هیجان اســت. از خودتــان بپرســید اکنون 
چه احساســی دارم؟ آیا یک هیجان خالص 
را تجربــه می کنم یا ترکیبــی از چند هیجــان؟ هر هیجان 

چه حالت های بدنی در من ایجاد می کند؟ واکنش من به 
این هیجان اغلب چگونه اســت؟ مثلا فرض کنید در حال 
رانندگی هستید و راننده خودروی عقبی مدام برای شما 
بوق می زند، مســیر جلوی شما هم بســته است، سرانجام 
آن خودرو از کنار شما سبقت می گیرد و شما هم به شدت 
عصبانی می شــوید و از درون خودرو بر ســر راننــده فریاد 
می کشــید. لطفا برای دقایقــی هیچ کاری نکنیــد و هیچ 
حرفی نزنید. این یک تمرین اســت. ســعی کنید خوب به 
درون خود توجه کنید. چه احساسی دارید؟ احساس تان 
را نام گذاری کنید؛ احساس خشم، غمگینی، نفرت، ترس، 
تحقیر، توهیــن و بی توجهــی و ... . اگر بخواهیــد از یک تا 
100 به میزان و شدت هیجان تان نمره بدهید چه نمره ای 
می دهید؟ این تمرین را می توانید برای چند هفته هر زمان 

که دچار یک هیجان منفی شدید می شوید، انجام دهید. 
هیجان تان را مجدد ارزیابی کنید

اکنــون بنشــینید و موقعیتــی را کــه موجب 2
خشــم، اضطراب، ناراحتی و ... شده مجدد 
ارزیابــی کنیــد. در ادامــه مثال قبــل ممکن 
اســت شــما در آن لحظه این ارزیابی را داشته باشــید: »آن 
راننــده فکر کــرده خیلی زرنــگ اســت«، »بعضــی از مردم 
زورگو و بی ملاحظه شده اند« و ... . حال از خودتان بپرسید 
آیا ممکن اســت فرض های دیگری وجود داشــته باشد؟ آیا 
می توان جور دیگری برداشــت کرد؟ مثلا »شــاید مریضی 
را به بیمارســتان می برد«، »شــاید متوجه نشــده که جلوی 
خودروی من، راه بسته است« و ... . در ارزیابی مجدد ما هر 
فرض محتمل دیگری را بررســی می کنیم. بسیاری از این 
برداشت های جدید به اندازه برداشت اولیه مارا خشمگین 
و ناراحت نمی کند. یادتان باشــد این افکار ما و برداشت ما 
از موقعیت هاســت که باعث ایجاد هیجان های ناخوشایند 

می شود، نه خود آن موقعیت به تنهایی.
فرونشانی یا ابراز هیجان

تا همین جای کار شما کلی راه آمده اید. حالا 3
از هیجانات تان آگاه هستید. این که چه زمانی 
چه احساســی دارید؟ چه زمانی کنترل خود 
را از دســت می دهیــد؟ و ... . بــا تغییر برداشــت های تان از 
موقعیت ها، دیگر هر موقعیتی شــما را عصبانی، مضطرب 
و ناراحــت نمی کنــد. حــالا باید بدانیــد کــه می خواهید با 
هیجان تان چه کار کنید؟ همه هیجان ها ارزش ابراز کردن 
ندارند. گاهی کافی اســت حواس خود را پــرت یا موقعیت 
را ترک کنیــد تا آرام شــوید. گاهی باید به یــک روش ایمن، 
تنش را از بدن تان تخلیه کنید. مثلا به جای داد زدن و مشت 
کوبیدن، یک تکه کاغذ را پاره پاره کنید یــا یک تکه یخ را در 
دست خود بفشارید یا از روش های مختلف آرام سازی بدنی و 
روانی استفاده کنید. در نهایت اگر آگاهانه تصمیم گرفتید که 
هیجان تان را ابراز کنید، دیگر نه به روش های ناسالم گذشته 

بلکه به روش های جرئتمندانه و سالم آن ها را ابراز کنید.
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 دنیا حساب و کتاب ندارد 
یا آدم ها؟!

این هفتــه از دختری خواهیــد خواند که  
اضطراب اذیتش می کنــد و مرد و زنی که 

بی حساب حرف می زنند!

   تو مامان واقعی من هستی!

مریم 13 ســاله با مادرش آمده بود، اضطراب 
داشــت و ســرما هم خورده بــود. آب بینی اش 
را بالا کشــید، مادر ســریع دســتمال درآورد. 
وســط حرف های مان هم تلفن مــادرش زنگ 
خورد که سریع خاموشش کرد و با عذرخواهی 
به من گفت: »ببخشــید زنــگ موبایلمه، مریم 
ســرما خورده، ســاعت کوک کردم برای آنتی 
بیوتیکش.« بعد هم آب میــوه و دارو را درآورد. 
پرســیدم در خانواده ســابقه اضطراب دارید؟ 
مثلا شما یا پدرش؟ یک باره وا رفت و گفت: »من 
مادر واقعی اش نیســتم.« مریم وسط حرفش 
پرید: »تو مامان واقعیمی، فقط تو«. بعد بغضش 
ترکیــد: »دوســتش دارم خانوم دکتر، عاشــق 
چشمای سبزشــم. موهاشــو ببینین طلاییه، 
دستاش مثل گله... هر دو اشک می ریختند.« 
گفتم: »چه قشنگ شعر میگی!« وسط اشک ها 
لبخند زد و گفت: »من که شــاعر نیستم«. مگر 
می شود جمله ای تو را به وجد بیاورد، روح تان 
را تکان دهد و شعر نباشد. مگر می شود آدمی 
عاشق و شاعر نشود. مگر می شود این همه وزن 
و قافیه ردیف شوند و تو حس شاعرانگی نکنی. 
تو شعر می گویی از همان شعرها که آدم هوس 

شاعر شدن می کند.

   مرد برآشفته و زن مغموم

مرد میان ســال و خانم جوان وارد می شوند. 
زن مغموم و مرد برآشفته. همان دم در ایستاده 
و بــه زن اشــاره می کنــد و می گویــد: »حرف 
بی حســاب می زنــه«. می گویــم: »بفرمایید 
بنشینید.« او بی توجه به من در همان وضعیت 
ادامه می دهد »میگه دریا تو دلم غرق میشه.« 
بارها و بارها تمام جاده های دنیا در من قدم 
زده اند، در تمام ابرهــا باریده ام، خواب ها در 
چشمم غرق شــده اند، شعرها مرا سروده اند 
و نقاشی ها مرا کشــیده اند... بنشــین که با 
هم حــرف داریم. بنشــین تــا ببینیــم آدم ها 
اهل حساب نیســتند یا دنیاست که حساب 

و کتاب ندارد.

ما و شما 

* الکی این ستون قرار و مدار رو هر روز چاپ 
می کنین. کسی بهش توجه نمی کنه.

* چاپ عبارت انگلیســی استرس در صفحه 
ســلامت، وقتی معادل فارســی آن را داریم، 

خیانت به زبان فارسی است.
* تیتر »روان شناسی زرد می شود« در صفحه 
خانــواده، توهین به دانشــجویان این رشــته 

است. کلمه کتاب را هم در تیتر می آوردید.
* فیلــم فیــل یکــی از هیجان انگیزتریــن 
فیلم هایی بود که در عمرم دیدم. در به تصویر 
کشیدن ماجرای تیراندازی ها در آمریکا، واقعا 

قوی عمل کرد.
* به نظــرم مافیــا پشــت فــروش کتاب هایی 
همچون راز و ... اســت. هــر روز نوجوانانی را 
می بینم که دنبال چنین کتاب هایی هستند 
و پشــتم به خاطر همین اتفاق می لرزد که چه 
یک کتاب فروش آینده ای خواهند داشت.  
* در زندگی ســلام درباره ماجــرای توهین 
مجــری شــبکه 3 و گــوران کــه هــر دو کار 

اشتباهی کردند هم بنویسید.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز خیرات برای درگذشته ها

همه ما عزیزانی را داشته ایم که دیگر 
در بین ما نیســتند. گاهی آن ها پدر 
و مادرمان بودنــد، گاهی پدربزرگ و 
مادربزرگ و گاهی هم یک اســتاد یا 

معلم مان. چون 
بــر گردن مــان 
حق دارند بیایید 
امروز برای شادی 
روح شان، خیرات 
کنیم حتی شده 
با چندتا شکلات.

توجه نداشتن به تفاوت های  مشاوره 
فرهنگی و مالی بین خانواده زوجین

 ها قبل از ازدواج غالبا منجر به 
در  زوج  بیــن  تعارضاتــی 
زندگی مشــترک می شــود. به میزان اختلاف 
ســطح مالــی و فرهنگــی دو خانــواده میــزان 
تعارضات زوج ها هم افزایش می یابد. هرقدر این 
تفاوت بیشتر باشد، شدت و دفعات این تنش ها 
هم بیشــتر می شــود. مخاطب محتــرم، به نظر 
می رسد در هنگام ازدواج  این سطح اختلاف یا 
نادیده گرفته شده و مورد غفلت هر دو قرار گرفته 
یا اصــلا درســت تحقیق و بررســی نشــده و بی 
اهمیت تلقی شده است. بنابراین  تفاوت مالی و 
تقریبا فرهنگی که در ابتدا مورد توجه قرار نگرفته 
یا به صورت سطحی و شتابزده از طرف هر دوی 
شما پذیرفته شده اکنون علت یک مشکل و تنش 
تکراری شــده اســت. پــس بهتر اســت شــما و 

همسرتان سهم خود را در این مسئله بپذیرید.

   شاید ناخواسته به او بی احترامی می کنید

خیلی خوب اســت که همواره محبــت و لطف 
خانــواده خود را جبــران می کنید، این نشــانه 
قدرشناســی شــما به دیگران اســت اما به نظر 
شما این رفتارتان چه حسی در همسرتان ایجاد 
می کند؟ چه چیزی باعث می شود ایشان رفتار 
درست شما را نپذیرد؟ آیا در او احساس کمتری، 
حقارت و ... به وجود می آید و رفتار شما را یک 
نوع برتری طلبی تلقی می کند؟ بهتر اســت به 
نوع گفت وگو و محتوای آن با همسرتان درباره 

تهیه هدیه دقت بیشتری کنید. گاهی ناخواسته 
ممکن است به خاطر خرید یک هدیه به خانواده 

و حتی شخص همسرتان بی احترامی شود.

   این قدر حسابگرانه به خانواده ها نگاه نکنید

توصیــه می شــود کــه انعطاف پذیــر باشــید و 
همواره اصــراری بر کادوی متفــاوت به بهانه 
هزینه بیشــتر خانواده خود نداشــته باشــید. 
مثلا درباره روز مادر و پدر این مسئله را فاکتور 
بگیرید، چون آن ها از حرمت بالایی برخوردار 
هســتند و ممکن است حس خشــم بیشتری 
در همســرتان ایجــاد شــود. گاهــی از نــگاه 
حسابگرانه و معامله محور راجع به هدیه دوری 
کنید تا همسرتان احساس امنیت بیشتری در 
کنار شما داشته باشد. در ضمن بهتر است با 
هم به یک مصالحه راجع به خرید هدیه برسید 
یعنــی لزوما صددرصــد به نظر یــک نفر عمل 
نکنید. تا حدی شما کنار بیایید و تا حدی هم 

همسرتان از موضع خود کوتاه بیاید.

   احسان خود را مشروط نکنید

پیشنهاد می شود از دیدگاه انسانی و اخلاق محور 
ابراز علاقه و قدرشناســی کنید. جبران محبت 
دیگران نباید با نگاه حســابگرانه و معامله گرانه 
باشد بلکه در صورت امکان بدون توجه به قیمت 
و میزان هدیه برای ایجاد محبت اقدام به چنین 
رفتاری کنید. در واقع احسان خود را مشروط به 
میزان احســان دیگری نکنید. آن هم وقتی پای 

بزرگانی همچون خانواده همسر در میان باشد.

خانمم قبول نمی کند که خانواده من از 
خانواده او بهترند!

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

دوخت کیف دخترانه در نیم ساعت!

 

   در تصویر بالا، الگوی این مدل کیف همراه با تعداد برشی را که از 

هر قطعه باید روی پارچه بزنید مشاهده می کنید. اندازه  این الگوها 
به این صورت اســت )البته شــما در صــورت دلخــواه می توانید این 
اندازه ها رو کوچک تر یا بزرگ تر کنید(: جلو و پشت کیف: 35×35، 
پاکت جلو و پشت کیف: 35×15، طول بالا و کناره های کیف که به 
صورت یک تکه برش داده می شــود باید برابر با اندازه  خط برجسته 
در الگو باشــد و عرض آن برابر با 18 ســانتی متر اســت، کف کیف: 

35×18 و بند کیف: 65×10.
   از روی این الگوهــا )به جز بند کیف( به همان تعــدادی که  روی آن 
نوشته شده، روی پارچه  آستری و پشم شیشه نیز برش بزنید. پشم شیشه  
قطعات بدنه  جلو و بدنه  پشت کیف، کف کیف و قطعه بالای کیف را پشت 
لایه های اصلی کیف بگذارید و از خطوط دور تا دور قطعات یک دوخت 
بروید تا پشم شیشه به پشت قطعات اصلی کیف وصل شود. دقت کنید 
که در این مرحله آســتری به لایه اصلی و پشم شیشه وصل نمی شود. 
ابتدا در قسمت وسط مستطیل بالای کیف یک مستطیل به طول خط 
برجسته شده روی الگوی جلوی کیف و به عرض 1.5 تا 2 سانتی متر 
رسم و داخل این مستطیل را با زاپاس دوخت قیچی کنید. زاپاس ها را 

داخل بگذارید و زیپ را در داخل این مستطیل بدوزید.

   به پشت پاکت های 
جلو و پشت کیف یک 
لایه پشم شیشه و یک 
لایــه آســتری وصــل 
خــط  روی  و  کنیــد 
بالای کیف یــک نوار 
اریب بدوزید. پاکت ها 
را روی بدنه  کیف قرار 
دهیــد و بــه دور کیف 

کوک بزنید. بندهای کیف را دولا کنید و مطابق با شــکل روی بدنه 
کیف قرار دهید.

   طــول مســتطیل 

بــه  را  کیــف  بــالای 
خطوط آبی بدنه  کیف 
بدوزیــد. دقــت کنید 
کــه دوخت شــما باید 
از پشــت پارچه انجام 
شود تا درزها به سمت 
داخل کیــف بیفتند. 
کف کیــف را بــه بدنه 
وصل کنید. آســتری 
کیف را دقیقا مشــابه 
خــود کیــف بدوزید، 

فقط داخل مستطیلی را که برای جای زیپ روی الگوی بالای کیف 
کشیدید از روی خطوط زرد قیچی کنید. در نهایت آستری را داخل 
کیف قرار دهید و لبه های جای زیپ در آســتری را به لبه های زیپی 
که به کیف دوخته شــده پس دوز کنید. حالا کیف شــما آماده شــد. 

مبارک تان باشد.منبع: زیباکده

خانم بنده همواره اصرار دارد تا در زمان خرید هدایا برای خانواده های مان 
کاملا یکسان و برابر برخورد کنیم، حال آن که خانواده این جانب همواره 
به نســبت خانواده همسرم لطف بیشتری به ما دارند، چه از لحاظ تعداد و 
دفعــات هدیه دادن و چه از لحاظ ارزش مالی. خانمم قبول نمی کند که خانواده من از 
خانواده او در این زمینه بهترند. با این که این موضوع را بارها برایش توضیح داده ام اما 
با توجیهاتی همچون تفاوت ســطح مالی دو خانواده از سوی ایشان باز هم درباره این 

موضوع با هم اختلاف داریم. چگونه این معضل را مرتفع کنم؟

در صورتی که تا حــدودی با دوخت و دوز 
آشــنا باشــید، می توانید با دانستن یک 

ســری موارد و به راحتــی یک کیف 
زیبای دخترانه برای دختر خودتان یا 
به عنوان هدیه ای خاص برای یکی از 
دخترهای فامیل یا آشناها بدوزید و از 
این کار، لذت ببرید. در قدم اول باید 
بدانید که انتخــاب پارچه برای این 
نوع کیف کاملًا سلیقه ای است. البته 

پیشنهاد می کنیم برای دوخت کیف دخترانه 
از پارچه های لطیف با رنگ های روشــن 
استفاده کنید تا کیف دختر شما علاوه 
بر زیبایی، جذابیت لازم را نیز داشته 
باشد. برای آموزش مرحله به مرحله  
ســاخت این کیف زیبا با ما همراه 
باشید. مراحلی که اگر به درستی و 
پشت سر هم انجام شود، بیشتر از نیم 
ساعت وقت شما را نخواهد گرفت !

بانوان

تصویرساز: ندا طاهری  با هیجانات منفی 
چه کنیم؟

 قدم زدن، خوابیدن، پرخوری، فحاشی، گریه کردن و ... 
از رایج ترین پاسخ های شما به این سوال ما بود اما راه های اصولی تری هم وجود دارد

چندی پیش در صفحه اینستاگرامم از فالوئرهایم خواستم که تجربیات و روش های خاص شان 
را برای کنار آمدن با هیجانات منفی و حال بدشان با من به اشتراک بگذارند. از آن ها پرسیدم: محوری

»زمانی که حال تان بد است، چه کار می کنید تا حال تان خوب شود؟« بعضی پاسخ ها جالب و 
البته بیشترشان شبیه هم بود. در ادامه و بعد از مرور تعدادی از پاسخ ها، درباره این موضوع مهم 

که همه ما هر از گاهی با آن درگیر می شویم، نکاتی مطرح خواهد شد.

دکتر پرستو امیری |  دکترای تخصصی روان شناسی سلامت


