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سبك ارتباط

در حسرت تنهايي
نگاه

 در يكي از س��فرهاي جذاب خان��ه به خانه ام 
كه تحت تأثير مس��تأجري رخ مي داد، با زني 
همسايه شدم كه وسواسي بود. تميز و حساس 
و بسيار وسواسي. از آنهايي كه وقتي خانه اش 
مي رفتي حت��ي كنترل ها روي مي��ز در يك 
امتداد بودند. همه ج��ا برق مي زد و همه چيز 
به طرز ديوان��ه كننده اي مرتب ب��ود. آن قدر 
كه ب��ه عنوان يك ف��رد بالغ مي ترس��يدم به 
مبل تكيه ده��م و جايي يا چي��زي از تماس 
دست هايم آلوده شود. حالا آشپزي با دور كند 
و شستن هر روزه س��رويس ها بماند. مراوده 
باعث شد شبيه او شوم. وقتي خانه ام مي آمد 
معذب بودم و هر روز در كش��يدن جارو برقي 
رقاب��ت مي كرديم. وقتي به خ��ودم آمدم كه 
داشت دير مي ش��د و من كاملًا شبيه او شده 
بودم. ساعت هاي نوش��تنم به شدت كم شده 
و در عوض س��اعت هاي تميز كردنم به شدت 
افزايش يافته بود. در تجربه بعدي همسايه هام 
به شدت اهل تجملات بودند. سواد آكادميك 
نداشتند و اكثرشان زود ازدواج كرده بودند. هر 
وقت كنارشان مي نشستم به رخ كشيدن قطر 
النگو بود و مبل هاي گراني كه از فلان شركت 
معروف خريده بودند. آنه��ا چيزي از كتاب و 
فرهنگ نمي دانس��تند اما در عوض آمار تمام 
حراجي ها و فروشگاه هاي شهر را حفظ بودند. 
نه آنها مرا درك مي كردند و نه من آنها را. يا در 
خانه اي ديگر در نقطه اي بالاتر كودكم كلاس 
نقاشي را رها كرد تا بيشتر براي بازي با دوست 
جديدش وقت داشته باشد. من دوست داشتم 
هر دو با هم در يك كلاس ورزشي ثبتنام كنند 
اما زن همسايه مخالف بود و اعتقاد داشت تا 
هفت سالگي بايد فقط بازي كنند و فارغ از هر 

اجتماعي باشند. 
احتمالاً ش��ما هم تجربه هايي از اين دس��ت 
داش��ته ايد كه با تغيير محل سكونت، مسير 
زندگي ت��ان تغيير كرده اس��ت. كن��ار يكي 
علاقه مند به گل شده ايد و براي مدتي سرگرم 
جمع آوري انواع گل ها ش��ده ايد. يكي شما را 
به آش��پزي علاقه مند كرده و ب��ا او در پختن 
كيك و غذاها رقابت كرده ايد. يا يكي ش��ما را 
ورزشكار كرده است.  مهم است كه با چه كسي 
همنشين مي شويد. مهم است كه قبل از خانه 
خريدن يا اجاره، اهالي ساختمان يا حتي محله 
را بشناسيد. آنها به طور ناخودگاه تأثير زيادي 
روي فعاليت و شخصيت شما خواهند داشت. 
غير از بحث مالي سعي كنيد سراغ خانه هايي 
برويد كه از حداقل تفاهم برخوردار باشيد. اگر 
شما اهل ورزش باشيد اما همسايه ها حتي با 
يك دويدن ساده بيگانه باشند، شما را مأيوس 
خواهند كرد. يا اگر اهل درس نباشند، ادامه 
تحصيل شما را كاري بيهوده خواهند خواند و 
شما در آنجا احساس غربت خواهيد كرد. بيش 

از خودتان خانه مي تواند نقش مهمي در تربيت 
فرزند ايف��ا كند. اينكه با چه كس��اني دمخور 
مي شويد بسيار مهم است. ممكن است تمام 
خلاقيت هاي كشف نشده نوجوان تان يك باره 
ظاهر شود يا در يك فرآيند دوستي نادرست، 
همه آموخته هاي شما به عنوان والد نيز هدر 
برود. مهم است كه به لحاظ فرهنگ وارد چه 
منطقه اي مي شويد. اگر در يك مجتمع پسرها 
مدام در حال سيگار كش��يدن باشند يا اهالي 
مجرد در حال مهمان��ي گرفتن كم كم فرزند 
شما نيز طالب چنين شرايطي خواهد شد. اگر 
دوست ش��ما اهل درس و مطالعه باشد حتماً 
فرزند شما را براي داشتن رتبه اي عالي تشويق 
مي كند، اما اگر چنين دغدغه اي نداشته باشد، 
احتمالاً خواهد گفت كه به بچه ات سخت نگير 
و بگذار از زندگي اش لذت ببرد. با وجود چنين 
دوس��تي نمي توانيد انتظار رتبه اي خوب در 
كنكور داشته باشيد. يا دوستي كه تفريح هر 
روزش چاق كردن قليان باشد و شما را به يكي 
دو كام دود سرطاني دعوت كند، بعد از مدتي 
ش��ما نيز آلوده اين جذاب لعنتي و كش��نده 
خواهيد ش��د. اصلًا خيلي ها ميان همين برو 

بيا هاي دوستانه گرفتار شده اند. 
دوس��ت مي تواند سليقه ش��ما را تغيير دهد. 
تا الان عاش��ق ش��عرهاي نيمايي بوده ايد اما 
ماندن كنار دوستي كه غزل مي سرايد و مدام 
حافظ و سعدي مي خواند ش��ما را هم به اين 
سبك علاقه مند مي كند. دوست تان رياضي را 
انتخاب مي كند و شما به رغم توانايي هاي تان 
در علوم انس��اني، هم��ان رش��ته را انتخاب 
مي كنيد تا دوستي ش��ما پايدارتر شود. پس 
دوست خيلي تأثيرگذار است. اگر مي خواهيد 
انسان موفقي شويد حتماً با دوستاني موفق و 
پرتلاش مراوده كنيد. اگر مي خواهيد به همه 
خواسته هاي خود برسيد لازم است دوستان 
برتر از خودتان برگزينيد تا رسيدن به جايگاه 
او چالش هميشگي ش��ما در كسب موفقيت 
باشد . دوست شما مي تواند توانايي هاي شما 
را با قدرت خارق العاده اش سركوب كرده يا هر 
روز در گوش تان تمام توانايي و استعداد شما 
را زمزمه كند و وادارتان كند دست از كرختي 
برداريد و دنبال شكوفا شدنش برويد. دوست 
شما مي تواند تنبل باشد و ظهرها با شما تماس 
بگيرد. يا مي تواند س��حر خيز باشد و شما را 
براي ورزش كردن و شروع يك روزمرگي عالي 

سر حال بياورد. 
دوست يك قدرت جادويي دارد كه مي تواند 
شما را كتابخوان كند و حتي در مكالماتش با 
شما بخشي از آنها را بخواند يا اهل خرافات و 
باور كردن فضاي مجازي باش��د و هر روز يك 

سوژه جديد براي بحث كردن پيدا كند. 
دوس��ت مي تواند پر از هدف و انگيزه باشد و 
خيلي در فضاي مجازي نباشد يا مدام پست و 
استوري بگذارد و شما را وادار كند لايك كنيد 

و خودتان هم درگير اين دنيا شويد. 
دوس��ت مي تواند اعتقادات ش��ما را سست يا 
محكم كن��د. مي تواند پاي ش��ما را به روضه 
بكش��اند يا نظرتان را درباره دين و مذهب به 

كلي تغيير دهد. 
دوست شما مي تواند ش��ما را ساده زيست يا 
غرق در زرق وبرق دنيا كرده و هر روز بيشتر 
گرفتارتان كن��د. تمام اين ها تنها بخش��ي از 
قدرت جادويي يك دوست است كه مي تواند 

زندگي ما را زير و رو كند. 
دوستي و هم نشيني و رفاقت مي تواند اتفاقات 
بزرگي رقم بزند. دوس��تي هاي تان بي كلك و 

برقرار و دل تان زلال و خوش باد! 

رفيق بي كلك باش!
قدر دوستي هاي تأثيرگذار را بدانيم 

بعضي وقت ها آدم ها از س�ر خودخواهي 
عصباني مي ش�وند. ش�ب س�ختي را در 
جاده گذرانده اند و حالا كه صبح ش�ده و 
به خانه رس�يده اند مي خواهند بخوابند. 
اما اين س�اعت خواب غير معم�ول بوده 
و ديگ�ر همس�ايه ها در ح�ال رفتارهاي 
روزمره هس�تند. او كه نمي تواند بخوابد 
عصبي ش�ده و ناس�زا مي گويد. در حالي 
كه او خودش مقصر اس�ت. يا فرض كنيد 
يك موتورس�وار غي�ر قانون�ي وارد يك 
پي�اده روي باريك بش�ود. آن ج�ا با يك 
كودك برخ�ورد كند. در چني�ن موردي 
خود فرد مقصر است اما كودك را شماتت 
مي كند كه چرا كمي عقب تر راه نمي رود؟ 
يا چرا پياده رو صاف و يكدس�ت نيست؟

   مهدي مهاجر
دوس�تي مقوله جالبي اس�ت. اصولاً نامش ي�ك انرژي مثبت به انس�ان منتق�ل مي كند. 
من و ش�ما هر روز ش�ايد بيش از 10 بار از واژه رفيق يا دوس�ت اس�تفاده مي كنيم. تلفني 
ب�ا او حرف مي زني�م، اس�مش را در صفحات مج�ازي تگ مي كني�م. ، تول�دش را تبريك 
مي گوييم يا براي خوش�حال كردنش حاضريم هر كاري بكنيم. اين واژه براي مان س�طحي 
و دم دس�تي ش�ده، اما خدا مي داند كه انتخابش چه تأثي�ري مي تواند در رون�د زندگي و 
قله آروزهايي ك�ه پيش رو داريم، ايفا كند. اين عادي ش�ده كه ب�راي زيبايي كلام از رفيق 
اس�تفاه كنيم و همه را در حالي كه نمي شناس�يم، دوس�ت عزيز خطاب كنيم. چرا كه نه؟ 
هم جذاب اس�ت و هم تأثيرگ�ذار اما بد نيس�ت در خلوت ب�ا خودمان يك بار س�طح اين 
دوس�تي و رفاقت ها را م�رور كنيم. ببيني�م با خودم�ان و رفقاي مان چن�د چنديم. اينكه 
چق�در از آنه�ا تأثير مي گيري�م و روي چن�د درص�د از زندگي م�ا تأثير مس�تقيم دارند. 

سبك رفتار

احتمالاً ش�ما هم تجربه هايي از اين 
دس�ت داش�ته ايد كه با تغيير محل 
س�كونت، مس�ير زندگي تان تغيير 
كرده است. كنار يكي علاقه مند به گل 
شده ايد و براي مدتي سرگرم جمع 
آوري انواع گل ها شده ايد. يكي شما 
را به آشپزي علاقه مند كرده و با او در 
پختن كيك و غذاها رقابت كرده ايد. 
يا يكي شما را ورزشكار كرده است

  حسين گل محمدي
ترس از گمنامي وحشتي است كه اين روزها گريبان 
افراد زيادي را گرفته است. وحشتي كه به واسطه اتصال 
به دنياي ملتهب و پر شتاب اينترنت ايجاد شده و هر 
روز قرباني هاي زيادي مي گيرد. زمان��ي مردم از درد 
تنهايي به ارتباط هاي جمعي كه اينترنت يكي از آن بود 
پناه مي بردند ولي حالا آن قدر گرفتار دنياي رنگارنگ و 
پر ارتباط مجازي شده اند، آن قدر براي ديگران زندگي 
مي كنند و تمام فضاهاي خصوصي شان را با دوستان 
و مخاطبان مجازي به اش��تراك مي گذارند كه ديگر 
وقتي براي تنها شدن ندارند. اين روزها تنهايي حلقه 
گمشده انسان هاست. خيلي از مردم آن قدر با دوستان 
وقت مي گذارنند كه حتي از يك س��اعت تنها ش��دن 
مي ترسند. حالا مردم موقع خواب به همه شب بخير 
مي گويند و صبح ها با نوازش مجازي ده ها كاربر بيدار 
مي شوند. حالا كسي تنها نيست و اگر كسي تنها بود 
بايد براي آنلاين نبودن ها و عدم مشاركت در اينترنت 

پاسخ بدهد. 
آدم هاي امروزي همه دوست دارند به رسميت شناخته 
شوند. به لطف دوربين ها و اتصال هاي پر شتاب همه 
در دايره ارتباط ه��ا حضور دارند. ديگر لازم نيس��ت 
براي امضا گرفتن از ف��لان بازيگر محبوب يا خواننده 

مورد علاقه ات رويا ببافي. كافي اس��ت آدرس صفحه 
شخصي اش را پيدا كني و وارد صفحه بشوي. هر كسي 
را كه اراده كني مي تواني بيابي و با او دوس��ت شوي. 
در چنين شرايطي اگر كس��ي بگويد تنهاست و هيچ 

دوستي ندارد در واقع به شكست خود اعتراف كرده و 
جالب است كه بسياري از مردم راحت به زبان مي آورند 
افسرده هس��تند اما هرگز جرئت نمي كنند حرفي از 
تنهايي شان بزنند. تنهايي هميش��ه تلخ و ترسناك 

نيست. گاهي مي تواند باشكوه و پر از خلاقيت باشد. 
مي تواند درهاي بسياري از ناشناخته ها را به روي مان 

باز كند. 
گاهي تنهايي مي تواند بهترين پاداش براي خودمان 
باشد. چه اشكالي دارد اگر در وس��ط اين همه هياهو 
و ش��لوغي زندگي اجتماعي كمي با خودمان خلوت 
كنيم و در يك جاي دنج با خودمان قهوه يا بس��تني 
بخوريم؟ چه اش��كالي دارد گاهي با خودمان رفاقت و 
از نيروي شگفت انگيز تنهايي براي تجديد قوا استفاده 
كنيم؟ چه اشكالي دارد بعضي وقت ها بدون اينكه جار 
و جنجال به پا كنيم و در تور س��لفي گير بيفتيم، تنها 
باشيم و ديوانگي كنيم؟ تنها باشيم و كودك دورن مان 

را بيرون بياوريم تا هوايي بخورد. 
خودتان را بگذاريد جاي آدم هاي معروف. آنهايي كه هر 
جا بروند مردم آنها را مي شناسند و بايد هزار تا عكس 
و مصاحبه انجام دهند. اي��ن آدم ها تنهايي را هر چند 
براي مدتي كوتاه سرمه مي كنند و به چشم مي كشند. 
دل شان مي خواهد براي خلوت افكارشان جايي بروند 

كه هيچ كسي نيست.
بياييد قدر تنها شدن ها را بدانيم و اين لذت فراموش 
شده در قاب تكنولوژي را دوباره احيا كنيم. خيلي ها 
دل شان يك لحظه خلوت با خودشان آرزو دارند اما... 

يكي از دلايل عصباني شدن هاي ما حس 
كمال گرايي اس�ت. آدم هايي هستند كه 
دوس�ت دارند هيچ كاري با خط�ا يا نقص 
انجام ندهند. مي خواهند در هر مسئوليتي 
كه دارند بهترين باش�ند و صداي كسي را 
در نياورند. فرض كنيد پ�در يك خانواده 
روي همسايه هايش در آپارتمان حساس 
باش�د و حتي تحم�ل يك تذك�ر كوچك 
را هم نداشته باش�د، چنين انساني نه در 
خانه مهمان دعوت مي كند و نه به كودكش 
اجازه بازي هاي معمول�ي را مي دهد. او در 
واقع براي جلب رضايت ديگران عصبانيت 
را س�ر نزديكان خ�ودش خال�ي مي كند

هزار دليل با ربط و بي ربط براي عصبانيت

عصباني مي شوم چون كمال گرا هستم!
  مرضيه باميري

آدم هاي عصباني از فاصله دور قابل تشخيص هستند. 
شما به محض ديدن يك فرد عصباني از نوع راه رفتن يا 
فيزيك صورتش خواهيد دانست كه او عصباني است. 
اين آدم ها اغلب ترسناك هس�تند و دايره روابط شان 
تنگ ت�ر از ديگران اس�ت. آدم ه�اي عصبان�ي اغلب 
عملكرد ضعيف تري نس�بت ب�ه ديگران دارن�د. آنها 
بيش از مردم عادي س�كته كرده و دچ�ار بيماري هاي 
قلبي مي شوند. آدم هاي عصباني بيش از ديگران چاق 
مي ش�وند. كمتر از ديگ�ران محبوبيت دارن�د و زودتر 
دچار نااميدي مي شوند. اما چه مي شود كه ما عصباني 
مي ش�ويم؟ و اين اخلاق از كجا سر چش�مه مي گيرد؟

      
  گشتي در دنياي آدم هاي عصباني

در اتوبوس بي آرتي ايستاده ايد و يكي بلند بلند با تلفن حرف 
مي زند. كمي جلوتر يك مرد ب��ا بدهكارش حرف مي زند و 
توهين آميز تهديدش مي كند. يكي سر بچه اش كه از گرما 
خسته ش��ده و غرولند مي كند، فرياد مي كشد و يك اخم 
تحويلش مي دهد. پيرمردي سر پا ايستاده و از اينكه ديگر 
مردم فكر سالخورده ها نيستند شكوه مي كند. يكي يادش 
مي رود كرايه را حس��اب كند و داد راننده در مي آيد آهاي 

آقا، كرايه ندادي. 
در خيابان هيچ كس تحمل ترافيك ن��دارد. همه مي دانند 
راه تا چند متر جلوتر بسته هست اما باز هم دست روي بوق 
مي فشارند و به اين شيوه اعتراض مي كنند. يك موتورسوار 
بي توجه به رهگذران وارد پياده رو مي شود و پاكت خريد يك 
بانو مي افتد و او هم غرولند مي كند. در ترافيك پشت چراغ 
قرمز ناگهان ماشين ها به هم برخورد مي كنند و از پشت به 
سپر جلويي مي خورند و بعد هم فحش و احتمالاً درگيري 
فيزيكي و مس��ابقه من از تو قوي ترم. در مدرسه معلم سر 
دانش آموز داد مي زند. كودك به دوستش با فرياد مي گويد 
مي داند مدادش را برداش��ته و ديگر با او دوست نيست. در 
محل كار هم كس��ي جرئت ندارد به ديگ��ري بگويد بالاي 
چشمت ابروست. چون ناراحت مي شود و به احتمال زياد 
در تخريب شخصيت شما آن قدر پيش مي رود كه احتمالاً 
توبيخ شويد يا تا حدود زيادي زيرآب تان خورده شود. مدير 
عصباني است و معتقد است نبايد به كارمند ها خنديد. زني 
از دستفروش محله ميوه مي خرد و براي گراني محصول يا 
خرابي بيش از حد آنها شكايت مي كند و فروشنده احتمالاً 

بي اعصاب هم مي گويد اگر دوست نداري نخر. 
در بيمارس��تان سُرم تمام ش��ده اما هنوز كسي بر بالين ما 
نيامده تا آن را عوض كند. غرم��ان در مي آيد كه اينجا يك 

پرس��تار ندارد به داد ما برسد؟ همان جا شروع مي كنيم به 
غرولند و زير سؤال بردن خدمات بيمارستان. يا به يك اداره 
مي رويم و كارمان زود راه نمي افتد. دادمان در مي آيد كه چرا 

كسي با وجدان و سر جاي خودش كار نمي كند. 
با هر اتفاقي كه در كشور مي افتد غر مي زنيم و يكي را مقصر 
مي دانيم. هر پس��تي در فضاي مجازي مي بينيم آن را باور 

مي كنيم و با سياه نمايي سعي در انتشار آن مي كنيم. 
يكي از مهم ترين جاهايي كه عصبانيت با وسعت بيشتري 
از خودمان نشان مي دهيم در خانه اس��ت. ناگهان آستانه 
صبرمان تمام مي شود و تمام دق ودل صبح تا شب مان را يك 
جا با يك بهانه كوچك سر فرزند يا همسرمان خالي مي كنيم. 
كافي است فرزندمان كمي تند تر از معمول راه برود يا صداي 
تلويزيون بلند باشد. غذا كمي بسوزد، يا چاشني آن اندازه 
نباشد. اين ها عصبانيت هاي معمولي ست و ممكن است سر 
ماجراهاي جدي تر با عصبانيت هاي بيش��تر كار به جاهاي 
باريك تر برس��د.   و تمام اين موارد ذكر ش��ده تنها بخشي 
از موارد عصبانيت آدم هاس��ت كه در طول روز با آن مواجه 

هستيم. در محل كار، زندگي و حتي اماكن عمومي. 
  از كمال گرايي تا عصبانيت

يكي از دلايل عصباني ش��دن هاي ما ح��س كمال گرايي 
اس��ت. آدم هايي هس��تند كه دوس��ت دارند هيچ كاري با 
خطا يا نقص انجام ندهند. مي خواهند در هر مس��ئوليتي 
كه دارند بهترين باشند و صداي كسي را در نياورند. فرض 
كنيد پدر ي��ك خانواده روي همس��ايه هايش در آپارتمان 
حساس باشد و حتي تحمل يك تذكر كوچك را هم نداشته 
باشد، چنين انساني نه در خانه مهمان دعوت مي كند و نه 
به كودكش اجازه بازي هاي معمولي را مي دهد. او در واقع 
براي جلب رضايت ديگران عصبانيت را سر نزديكان خودش 
خالي مي كند. او هر شب اخم مي كند و كودكش را در يك 
اضطراب هميشگي نگه مي دارد. بعضي هم برعكس تحمل 
آزار ديگران را ندارند. اگر كسي قانون شكني كند اعتراض 
مي كنند و صدايش��ان بالا مي رود. مثل آنهايي كه تحمل 
همسايه بالا را ندارند و با وجود حضور مهمان در خانه شان 
سر و صدا را تاب نمي آورند و بلافاصله به آنها تذكر مي دهند. 
يا اگر پش��ت بام نم بدهد يقه همه همسايه ها را مي گيرند. 
بعضي آدم ها معتقدند همه چيز نظم و س��ياق خودش را 
دارد و اگر جايي زندگي از روال خارج شد تحمل نمي كنند 
و با عصبانيت واكنش نشان مي دهند. براي اين آدم ها نظم 
در ايجاد رابطه مهم است. حتي اگر يك راننده تاكسي پول 
خرد نداشته باشد شاكي مي شوند كه اگر راننده مي شوي 
بايد پول خرد هم داشته باشي. يا خيلي رفتارهاي ديگر كه 

حكايت از همين نگرش دارد. 

  آدم هاي خودخواه عصباني
بعضي وقت ها آدم ها از سر خودخواهي عصباني مي شوند. 
شب س��ختي را در جاده گذرانده اند و حالا كه صبح شده و 
به خانه رسيده اند مي خواهند بخوابند. اما اين ساعت خواب 
غير معمول بوده و ديگر همسايه ها در حال رفتارهاي روزمره 
هستند. او كه نمي تواند بخوابد عصبي شده و ناسزا مي گويد. 
در حال��ي كه او خودش مقصر اس��ت. يا ف��رض كنيد يك 
موتورسوار غير قانوني وارد يك پياده روي باريك بشود. آن جا 
با يك كودك برخورد كند. در چنين موردي خود فرد مقصر 
است اما كودك را شماتت مي كند كه چرا كمي عقب تر راه 

نمي رود؟ يا چرا پياده رو صاف و يكدست نيست؟
  عصبانيت به دليل نارضايتي

آدم ه��اي ناراضي ه��م زود عصباني مي ش��وند. آنها كه به 
داشته هاي شان قانع نيستند و فكر مي كنند اعتراض شان 
را بايد سر هر كس��ي در هر مكاني خالي كنند. مثلًا در يك 
شركت به برخورد منشي معترض مي ش��ويد اما او نه تنها 
ترتيب اثر نداده بلكه عصباني مي شود كه در مقابل حقوقي 
كه مي گيرد همين قدر خدمات هم از سر شركت زياد است. 
يا كارمندهايي كه با مافوق خود زاويه دارند و هر بار دنبال 
يك سوژه هستند تا اختلاف ايجاد كنند با يك اخم يا يك 

دعواي لفظي محيط را ترك مي كنند. 

  اين آدم عصباني است
آدم هاي عصباني از فاصله دور قابل تشخيص هستند. 
شما به محض ديدن يك فرد عصباني از نوع راه رفتن يا 
فيزيك صورتش خواهيد دانست كه او عصباني است. 
اين آدم ها اغلب ترسناك هس��تند و دايره روابط شان 
تنگ تر از ديگران اس��ت. مردها اغلب بي��ش از زنان 
عصباني ان��د و آن را با نوع معيش��ت و دنياي كار خود 
در بي��رون خانه مرتبط مي دانند. ط��ي باورهاي غلط 
يك م��رد عصباني و اخمو جذاب اس��ت ام��ا يك زن 
عصباني س��ركش و غير قابل تحمل اس��ت. حتي در 
برخي خانواده ها باور بر اين اس��ت كه مردها به دليل 
مشكلات روزمره و مسئوليت زندگي حق دارند فرياد 
بكشند، ناسزا بگويند و حتي گاهي تنبيه بدني كنند 
اما مادر خانه حق ندارد عصباني شود و هميشه بايد در 
اوج آرامش باشد. فرزند حق ندارد به چيزي اعتراض 

كند و گاهي عصباني شود. 
  شما دكتر لازم هستيد!

آدم هاي عصبان��ي اغلب عملكرد ضعيف تري نس��بت به 
ديگران دارند. آنها بيش از مردم عادي سكته كرده و دچار 
بيماري هاي قلبي مي ش��وند. آدم ه��اي عصباني بيش از 
ديگران چاق مي شوند. كمتر از ديگران محبوبيت دارند و 

زودتر دچار نااميدي مي شوند. 
گاهي حق با شماس��ت و عصبانيت يك واكنش طبيعي. 
لازم نيست هميش��ه آرام و خونسرد باش��يد. اما اگر اين 
رفتار به طور غير عادي ادامه يافت و شما سر هر موضوع 
كوچكي از كوره در رفتيد و با هيچ كسي به تعامل و تفاهم 
نرسيديد بهتر است به يك روانشناس مراجعه كنيد تا در 

رفع هر چه سريع تر اين رفتار، شما را ياري كند. 
    كظم غيظ را بياموزيد

شما قادر نيس��تيد دنياي پيرامون خود را تغيير دهيد. يا 
نمي توانيد تمام آدم ها را تغيير دهيد ك��ه خطا نكرده يا 
مطابق ميل شما رفتار كنند. اين شما هستيد كه بايد در 
خود تغييرات اساسي ايجاد كرده و با شرايط كنار بياييد. 
ممكن نيس��ت هميش��ه همه چيز بر وفق مرادتان پيش 
برود پس صبور باش��يد و در نهايت آرامش ناملايمات را 
پشت سر بگذاريد. آرامش درون را حفظ كنيد و به خود و 
ديگران فرصت اشتباه بدهيد. مراقب باشيد با تلخي هاي 
رفتارتان ش��ريك زندگي خ��ود را نيازاري��د. آنها ممكن 
است مثل ديگران به سرعت واكنش ندهند اما كم كم از 
عصبانيت ها و تندخويي هاي ش��ما خسته مي شوند و در 
بدترين حالت، ممكن اس��ت ترك تان كنند. سعي كنيد 

كظم غيظ را بياموزيد. 


