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ریش و قیچی دست شماست 
ماجرای این ضرب‌المثل از این قرار است که ریش و 
سبیل در گذشته اهمیت زیادی داشت؛ طوری‌که 
بعضی‌ها هنگام قرض گرفتن، یک تار سبیل‌شــان 
را به‌عنوان تضمین بازگشت پول پیش قرض‌دهنده 
می‌گذاشــتند. حتی اگر عده‌ای 
می‌خواســتند کســی را اذیــت 
کننــد ریــش و ســبیلش را کوتاه 
می‌کردند. البته برای اصلاح آن 
به هر کسی اعتماد نمی‌کردند. 
بــرای همیــن وقتــی مــردم بــه 
آرایشــگاه یا حمام بــرای اصلاح صــورت می‌رفتند 
می‌گفتند »ریش و قیچی دست شماست«. یعنی به 

طرف مقابل می‌گفتند که به او اعتماد کامل دارند. 

برایخواندنی
 کودکان

بچه‌های نازنین، شکل‌های توی جدول را طوری نقاشی 
کنید که در هر ردیف و ستون، شکل تکراری نباشد.

کیدوکو

  خانه ها را  با اعداد 1 تا 4 پر کنید . به این صورت 
که عددهای سطر و ستون تکراری نباشند و از 
نمادها ی > و < )بیشتر و کمتر ( کمک بگیرید که 

رابطه بین خانه ها ی مجاور را نشان می دهد. 

اعداد باقی مانده 
1 تا 9 را طوری در 
خانه های خالی 
قرار دهید که 
پاسخ معادله ها 
از چپ به راست 
و از بالا به پایین 
درست شود.

افقی:1-سریالی اثر مهران غفوریان 2-آســیب-حریف-بخار دهان 3- قلیا- غریبه 
نیست 4-از اختلاط چهارگانه بدن در طب قدیم-مرگ در سکوت-نوعی غذا 5-چشم 
داشت-رسوب 6-کشور-سرور 7- نخ بافتنی –کربن خالص 8-آهنگساز آلمانی- یدی 

9-نیروهــای نظامــی کشــور-چه کســی-ربیع 10-کوبنده 
مطبخ-درخت اعــدام 11-رانــدن مزاحم-نگهبانی-خرس 

آسمانی 12-بازیگر مجموعه ساعت خوش

عمودی:1- سرزمین مادری –سرد 2-طلیعه اعداد-حیله 
گر-شــهر جشــنواره 3- میوه بســیار ترش 4- اقیانوس کبیر 
–اندک-یحتمــل 5- طراحــی مقدماتــی –زه کمــان 6-تلخ 
عرب- نفس -پول کاغذی 7-گیــاه زینتی-خط‌کش-بگوی 
عرب 8-سلاح زنبور-زنگ کاروان 9-از اسامی بانوان-شعله 
آتش-ریز نمره  10- شــهری در  تهــران  11- طریــق کوتاه-

ریچال -آقای اسپانیولی 12- پررونق- شکنبه گوسفند

حل جدول شماره  1607       
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  قانون: ارقــام 1 تا 9 را در خانه‌های خالی بنویســید طوری 
که  در هر سطر، در هر ستون و در هر مربع 3در3 هیچ رقمی 

تکراری نباشد.
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شرح در متن
بازدید میدانی رئیس‌جمهور از وزارت نفت

تاپخند

مذاکرات 21 ساعت طول کشید؟ من اگه 21 ساعت به بابام 
می‌گفتم گرمه، خودش دودستی کولر رو روشن می‌کرد!

برای سلامت روانم  شروع کردم دویدن  ، الان روانی سریعم!

 یعنی حقوق اینا 
از من بیشتره؟!

برای
 کودکان
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زبان درون ما

اهمیت هیجانات دراین اســت که همچــون قطب‌نمایی درونی، 

ما را درمواجهه با دنیای پیچیده اطراف هدایت می‌کنند؛شــادی 

انگیزه‌ای برای پیگیری اهداف است، ترس ازخطرات پنهان هشدار 

می‌دهد،خشــم نیرویی دفاعــی برای حفظ حقــوق برمی‌انگیزد 

وحتی غم، فرصتی برای تأمل عمیق و بازسازی فراهم می‌کند. این 

احساسات برادراک ما تأثیرعمیقی می‌گذارند   رفتارهای روزمره 

را جهت می‌بخشند. 

گام‌های عملی برای مدیریت هیجان

بــا کســب آگاهــی و انجــام تمریــن‌، می‌توانیــم هیجانــات را 

مدیریت کنیم.درادامــه چند راهکارتنظیــم هیجانات را باهم 

مرورمی‌کنیم:

تمرین تمرکز|تمرین عمیق وذهن‌آگاهی یعنی توجه کامل 

به تجربه فعلی)اکنون( بدون قضاوت یا تلاش برای تغییرآن. 

این رویکرد با تمرکزبرتنفس، حس‌های بدنی وافکارگذرا، 

اجازه می‌دهد هیجانات بدون سرکوب یا تشدید، جریان یابند. 

تمرین روزانه، مانند۱۰دقیقه تمرکز برتنفس یا درموقعیت‌های 

استرس‌زا، توصیف دقیق حس‌های بدنی )مانند تنگی قفسه 

سینه( باعث کاهش فشارمی‌شود. 

بازسازی شناختی |بازسازی شناختی فرآیندی است که درآن، 

فرد دیدگاه خود نسبت به یک موقعیت را تغییر می‌دهد تا تأثیر 

هیجانی آن تعدیل شود. با تمرین، فرد الگوهای فکری منفی را 

شناسایی و به چالش می‌کشد، مانند تبدیل»من ناکافی‌ام« به »این 

بسیاری از ما مفهوم استقلال را دارای معنی واحد 

و مثبت می دانیم اما،یاسمین سعد، روان‌شناس 

بالینــی براین باوراســت کــه میــان »خودکفایی 

ســالم« و»استقلال ســمی« مرزی روشــن وجود 

دارد. درشکل سالم، فرد می‌تواند میان مراقبت 

ازخود وتکیه بردیگران تعــادل برقرارکند، بدون 

آن‌که احساس شرم یا وابستگی داشته باشد. اما 

درنوع سمی، اتکا به خود به هر قیمتی به یک ارزش 

تبدیل می‌شــود ودرخواســت کمک، نشــانه‌ای 

ازضعف یــا حتی تهدید تلقی می‌گــردد. به گفته 

این روان‌شناس، »خودکفایی سالم یک انتخاب 

آگاهانه است، اما استقلال ســمی بیشتر به یک 

اســتراتژی بقا شــباهت دارد.« ایــن تمایز ظریف 

نشــان می‌دهد کــه درحالــت دوم، رفتــار فرد نه 

ازســرتوانمندی، بلکه ازدل ترس و ناامنی شکل 

می‌گیرد.

ــی؛ کـــودکـــی یا  ــم ــال س ــق ــت ــه اس ــش ری

بزرگسالی؟

روان‌شناســان، ریشــه‌های این نوع استقلال را 

اغلــب درتجربه‌هــای اولیه زندگی جســت‌ وجو 

می‌کننــد. کودکانــی که بــا مراقبــت ناپایــدار، 

احســاس ناامنی یا بی‌توجهی ازســوی والدین 

مواجه بوده‌اند، ممکن اســت به این باور برســند 

کــه درخواســت کمــک امــن نیســت. درچنین 

شرایطی، خوداتکایی افراطی به‌عنوان تنها راه 

سازگاری فرد تلقی می‌شود. این افراد به‌تدریج 

آسیب‌پذیری را معادل ضعف می‌دانند و همین 

نگــرش می‌توانــد دربزرگســالی بــه دشــواری 

دربرقــراری روابط صمیمانه وپذیــرش حمایت 

دیگران منجرشود. استقلال سمی تنها به دوران 

کودکی هم محدود نمی‌شــود. این الگو ممکن 

اســت درپــی تجربه‌هــای دشواردرســال‌های 

بعد نیزشــکل بگیــرد؛ مانند خیانــت عاطفی یا 

شکست‌های دردناک درروابط. فردی که یک‌بار 

به‌شدت آسیب دیده، ممکن است به این نتیجه 

برسد که اتکا به دیگران پرخطر است و تنهایی، 

امن‌تــر. ایــن نگــرش درموقعیت‌هــای مختلف 

زندگی از پذیــرش مســئولیت‌های بیش ازحد 

درمحیــط کار و پرهیــز ازواگــذاری وظایــف، تا 

خــودداری از درخواســت کمــک درشــرایطی 

ســاده مانند بیمــاری یــا جابه‌جایی نمــود پیدا 

می‌کند. درچنین وضعیتی، استقلال دیگر نشانه 

توانمندی نیســت، بلکه به مانعی برای دریافت 

حمایت و تجربه روابط سالم تبدیل می‌شود.

تجربه مرا قوی‌تر می‌کند«. این روش، انعطاف‌پذیری شناختی را 

افزایش داده و ازنشخوارفکری جلوگیری می‌کند. 

پذیرش هیجان|پذیرش هیجان، اجازه دادن به احساسات 

بدون مقاومت یا خودسرزنشی است. فرد هیجان را به عنوان 

پاسخی طبیعی به موقعیت می‌پذیرد، بدون تلاش برای سرکوب یا 

تغییرفوری آن. با گفتن جملاتی مانند »این خشم موقت است و 

بخشی ازمن است«، شدت هیجان کم می‌شود. با تمرین، فرد 

ــده و  ــ ــا شـ ــ ــده رهـ ــن ــن ــه‌ک ــت ــس ــا هــیــجــانــات خ ــ ازمـــــبـــــارزه ب

انعطاف‌پذیرترمی‌شود. 

تنفس عمیق و آرام سازی بدنی‌|تکنیک تنفس عمیق، به عنوان 

یکی از روش‌هــای اثبات‌شده درروانشناسی بــرای مدیریت 

هیجانات، به افراد کمک می‌کند تا ازواکنش‌های ناگهانی 

وناخواسته به احساساتی چون خشم یا اضطراب، دوری کنند 

و به جای آن، با آگاهی و آرامــش تصمیم‌گیری کنند.برای 

اجرا،درمکانی آرام بنشینید یا دراز بکشید؛ دست راست را 

برسینه ودســت چپ را برشکم قراردهید تا حرکت شکم را 

مشاهده کنید. ازبینی، به مدت چهارثانیه نفس عمیق و آهسته 

بکشید تا شکم بالا آید )نه سینه(، چهار ثانیه نفس را نگه دارید، 

سپس ازدهان با صدایی ملایم مانند »هوو« به مدت شش ثانیه 

بازدم کنید و شکم را کاملًا خالی سازید. این چرخه را پنج تا ده 

بارتکرارکنید تا ضربان قلب به حالت طبیعی بازگردد. 

فعالیت بدنی منظم |برخلاف هیجانات لحظه‌ای، ورزش مداوم، 

الگوهای مغزی را بازسازی کرده و مقاومت دربرابر استرس را 

افزایش می‌دهد. فعالیت بدنی، حداقل۳۰دقیقه درروز، پنج 

باردرهفته، تغییرات پایدار ایجاد می‌کند و در مواجهه با تنش، 

انرژی انباشته را تخلیه کرده و تمرکز را بازمی‌گرداند. مطالعات 

بالینی نشان می‌دهند ورزش، علایم اضطراب مزمن را هم‌سطح 

داروهای ضداضطراب کاهش می‌دهد، خواب را منظم‌تر کرده و 

چرخه هیجانی را پایدارمی‌سازد. 

هیجانات؛قطب‌نمای 
پنهان زندگی 
ازشادی وغم تا ترس و خشم، احساسات ما را 
هدایت می‌کنند؛ اما آنچه اهمیت دارد، شیوه 
مواجهه وتنظیم آن‌هاست 

تفاوت استقلال سالم و استقلال سمی

�

��

�

�

از دنیای روان شناسی

هیجانــات بــه طورپویــا وطبیعــی درعمــق وجــود 
بی‌بدیلــی  ونقــش  دارنــد  جریــان  هرانســانی 
درشــکل‌دهی بــه زندگی مــا ایفــا می‌کننــد. بدون 
هیجانات، جهان ما به مکانی بی‌روح و بی‌معنی تبدیل 
می‌شود. نکته کلیدی این است که هیچ هیجانی ذاتاً 
خوب یا بد نیســت، بلکه همه آن‌ها ازشــادی تا خشم 
هدیه‌های زیســتی برای بقا، رشــد وارتباط هستند، 
تنها نحوه مدیریت‌شــان تعیین‌کننــده تأثیرنهایی 

آن‌هاست. 

زهرا فولادی  | ‌  روانشناس بالینی
گرامــی،  مخاطــب   

موقعیتــی  درچنیــن 

طبیعی اســت که دچار 

نگرانــی،  بلاتکلیفــی، 

خســتگی عاطفــی و حتــی گاهی خشــم 

فروخورده شوید. درزوج‌هایی که با مسئلۀ 

نابــاروری روبــه‌رو می‌شــوند، مهم‌تریــن 

نکتــه این اســت کــه مشــکل را »مشــکل 

رابطــه« بدانیم نه مشــکل یک نفــر. یعنی 

همان‌طورکــه شــادی‌ها و موفقیت‌ها را با 

هم تقســیم می‌کنیــد، چالش‌ها هــم باید 

مشــترک باشــند. این‌که ریشــۀ جســمی 

مشــکل از همســرتان اســت، به ایــن معنا 

نیســت که خودِ شــما دراین مسیرنقشی 

ندارید؛ این یک روند مشترک است که باید 

با هم مدیریت کنید. درادامه نحوه مواجهه 

صحیح با این مشکل را باهم مرور می‌کنیم: 

درمورد مشکل گفت وگوکنید

 پیشنهاد می‌کنم دربارۀ احساسات واقعی 

خودتــان صادقانــه تأمل کنیــد. ناباروری 

فقط یک مســئله پزشــکی نیســت. سوگ 

ناتمام، احساس از دست دادن، فشارهای 

عزت‌نفــس  پیامدهــای  و  خانوادگــی، 

می‌تواند درشما و همســرتان فعال باشد. 

خــوب اســت ایــن احساســات را بــدون 

قضاوت، و درزمانی که تنش کم اســت، با 

همسرتان درمیان بگذارید. گفت‌وگویی 

امن و آرام می‌تواند به شــما کمک کند که 

بدانیــد او نیز چــه تجربــه‌ای دارد. معمولًا 

مردانی کــه علت ناباروری ازســمت آن‌ها 

است، احساس شرم، ناکامی یا بی‌ارزشی 

می‌کنند اما بیانش برایشان سخت است. 

همین سکوت گاهی باعث دوری عاطفی 

می‌شود، نه خودِ ناباروری. 

بررسی دوباره راه‌حل‌ها

گزینه‌های درمان یا جایگزین‌ها را بررسی 

کنید. اگرچه شاید درمان‌های پزشکی را 

آزموده باشید، اما بد نیست با یک متخصص 

باروری یا یک مرکزمعتبردوباره مشــورت 

کنید تــا ببینید آیــا روش‌هــای جدیدتری 

وجــود دارد یا خیر. درکنارآن، بهتر اســت 

بــا همســرتان در مــورد گزینه‌هایــی مثل 

فرزندخواندگــی، زندگــی بــدون فرزند، 

یــا اســتفاده از روش‌هــای کمک‌بــاروری 

صحبت کنیــد. ایــن تصمیم‌هــا عجولانه 

نیستند و نباید تحت فشار خانواده یا جامعه 

گرفته شوند؛ لازم است هر دوی شما زمان 

کافی داشــته باشــید تا ببینید چه چیزی 

با ارزش‌ها و ســبک زندگی‌تان هماهنگ 

است.  

با آگاهی تصمیم بگیرید

نکتۀ مهم این است که در این مسیر خودتان 

را تنهــا نبینیــد. مراجعــه بــه زوج‌درمانگر 

به‌خصوص در موضوع ناباروری، می‌تواند 

به شــما کمک کند زیــر فشاراحساســات 

منفی فرسوده نشوید و بتوانید ارتباط سالم 

را حفــظ کنیــد. در زوج‌هایی کــه به‌موقع 

ازکمــک تخصصــی اســتفاده می‌کننــد، 

احتمال حفظ صمیمیت و همدلی بسیار 

بیشتراســت. یادتان باشــد تصمیم‌گیری 

دربــارۀ ادامــۀ رابطــه، درمــان یــا پذیرش 

شرایط، باید با آرامش، شناخت و واقع‌بینی 

انجــام شــود. هیــچ مســیرواحدی بــرای 

همه وجود ندارد. مهم این اســت که شــما 

وهمسرتان بتوانید صادقانه نیازها، ترس‌ها 

و امیدهایتان را با هم مرور کنید و راهی را 

انتخاب کنید که برای هر دوی شــما قابل 

تحمل ومعنادارباشد.

۱۰ سال است که ازدواج کرده‌ام. بچه‌دار نمی‌شویم و مشکل از همسرم 
است. نمی‌دانم با این مشکل چه کنم؟ 

بچه‌دارنمی‌شویم!

مشاوره 
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