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آمار عجیب مرگ‌ومیر با سلاح ســرد در ایران که حوادث مرتبط با آن را بارها در صفحه حوادث روزنامه‌ 
دیده‌ایم، یک زنگ خطر جدی برای جامعه به حســاب می‌آید. طبق گزارش مرکز آمار ایران، در تابستان 
۱۴۰۳ تعداد ۲۲۰ نفر بر اثر خشــونت‌های مرتبط با سلاح ســرد جان خود را از دست داده‌اند. این آمار 
نگران‌کننده نشان می‌دهد که اســتفاده از سلاح ســرد در درگیری‌ها و نزاع‌های خیابانی به یک چالش‌ 
خطرناک در کشور تبدیل شده است)منبع خبر: مهر(. اما چرا بعضی افراد تمایل به حمل ابزارهای خطرناک پیدا می‌کنند؟ و 
چگونه می‌توان رفتارهای خشونت‌آمیز را در لحظه‌های پرتنش مدیریت کرد؟ این پرسش‌ها از منظر روان‌شناختی، نیازمند 

بررسی عمیق‌تر هستند.

�

�

پرستو عادل صدیق   |   روان‌شناس

محوری

* یکسری چیزها در فرهنگ ما تابو بودن 
و چــون درباره‌شــون صحبــت نمیشــه، 
می‌تونــن آســیب اجتماعی ایجــاد کنن. 
مثل همیــن قاعدگــی خانم‌ها، یــا بلوغ و 

مسائل جنسی.
* در صفحه ســامت بــرای دنــدان درد، 
نوشتید که: »مُســکن قوی، راه‌حل اولیه 
نیســت«. بعیــد مــی دونــم درد دنــدان با 

استامینوفن و ایبوپروفن آرام بشود.
* مهم ترین ایــراد به برنامه اهــدای کفن 
بــه »هــادی عامــل« این بــود کــه باید یک 
نفر سیاســتمدار یا یکــی از مســئولان که 
اعمالشــون در زندگی مردم تاثیر داره رو 
دعوت می‌کردن نه یک گزارشگر ورزشی 

یا یک پزشک بااخلاق و نیکوکار رو.
​​​​​​​* صحبت‌های خانــم دکتر درباره نقشــه 
راه بــرای فرهنگ‌ســازی قاعدگــی در 
زندگی‌ســام، بســیار دقیق بــود و نکات 
مهمی داشت. امیدوارم توسط مسئولان 

امر هم جدی گرفته شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 حمل سلاح‌سرد به‌خاطر الگوی تفکر »خودآسیب‌رسان«

از منظــر روان‌شناســی اجتماعــی، افــرادی کــه ابزارهــای 
خطرناک ماننــد چاقو، قفل فرمان یا زنجیــر حمل می‌کنند، 
معمولًا با نوعی احساس ناامنی یا تهدید مواجه هستند. این 
احساس ممکن است ناشی از تجربیات گذشته، محیط‌های 
خشــونت‌آمیز یا باور به خطــر دایمی در جامعه باشــد. چنین 
ابزارهایی اغلب به‌عنوان نمادی از قدرت یا وســیله‌ای برای 
دفاع از خود تلقی می‌شوند، اما در واقع، اضطراب و استرس 
فرد را تشــدید کرده و احتمال بــروز رفتارهــای خطرناک را 

افزایش می‌دهند.
علاوه بر ایــن، از منظر نظریه‌های روان‌شناســی شــناختی، 
همراه داشــتن این وســایل می‌تواند بخشــی از الگــوی تفکر 
»خودآسیب‌رســان« باشــد. این الگو، افراد را به واکنش‌های 
تکانشی سوق می‌دهد که در آن‌ها پیامدهای احتمالی رفتار 
به‌درستی ارزیابی نمی‌شــوند. وجود ابزارهای خطرناک در 
لحظه خشم، این چرخه را تشــدید کرده و نتیجه‌ای فاجعه‌بار 

به دنبال دارد.

عواقب وجود ابزارهای خطرناک در لحظات خشم
لحظات خشــم، بیشــتر از آن کــه به‌صورت منطقــی مدیریت 
شــود، تحت کنتــرل سیســتم لیمبیک مغــز قــرار می‌گیرد. 
آمیگدالا، بخشی از مغز که مسئول پاسخ‌های هیجانی است، 
در چنین شــرایطی بیش‌فعال می‌شــود. در نتیجه، عملکرد 
قشر پیش‌پیشانی مغز که وظیفه تفکر منطقی و تصمیم‌گیری 
آگاهانه را دارد، مختل می‌شود. وجود ابزارهای خطرناک در 
چنین لحظاتی، مانند افزودن سوخت به آتش است. زمانی که 
خشم بر سیستم عصبی غلبه کند، فرد به‌جای ارزیابی عواقب، 
دســت به اقداماتی می‌زند که حتی ممکن اســت در لحظات 
بعدی از آن‌ها پشیمان شــود. این موضوع، نه‌تنها پیامدهای 
جبران‌ناپذیــری برای فرد خشــمگین بــه همــراه دارد، بلکه 

می‌تواند زندگی دیگران را هم تحت تاثیر قرار دهد.
چرا نباید ابزارهای ‌خطرناک را همراه داشته باشیم؟

 تشدید رفتارهای تکانشی| تحقیقات نشان می‌دهد 1
که افراد در هنگام خشم، تمایل بیشتری به استفاده از 
وسایل در دسترس دارند. همراه داشتن ابزارهای خطرناک، 

احتمال بروز رفتارهای پرخطر را چندین برابر می‌کند.

 پیامدهــای قانونــی و اجتماعی| حمل و اســتفاده از 2
این وسایل، علاوه بر این که از نظر قانونی جرم محسوب 
می‌شود، پیامدهای اجتماعی و روان‌شناختی نظیر احساس 
گناه، انزوای اجتماعی و کاهش کیفیت زندگی را به دنبال دارد.

 گســترش فرهنــگ خشــونت| رفتارهای فــردی ما 3
در شــکل‌گیری فرهنــگ عمومــی جامعــه تاثیرگــذار 
است. حمل این وسایل، به‌ویژه در میان نوجوانان و جوانان، 

می‌تواند به الگویی منفی و خطرناک تبدیل شود.
مدیریت خشم در لحظه‌های پرتنش

پیشگیری از خشونت و مدیریت خشم در لحظات پرتنش، نیاز 
به رعایت چند نکته دارد که عبارت اند از:

تمرین‌های آرام‌ســازی| تکنیک‌هایی ماننــد تنفس عمیق، 
مدیتیشن یا شل کردن عضلات می‌توانند شدت هیجان‌های 
منفی را کاهش دهند. این تمرین‌ها به مغز فرصت می‌دهند 

تا دوباره به حالت تعادل بازگردد.
دور شدن از موقعیت تنش‌زا| ترک محل در لحظات خشم، 
یکی از موثرتریــن روش‌ها بــرای جلوگیری از تشــدید تنش 
اســت. این اقدام ســاده، به فرد امکان می‌دهد هیجان‌های 

خود را مدیریت کرده و تصمیم‌گیری بهتری داشته باشد.
تمرکــز بــر پیامدها| تصــور پیامدهــای ناگوار یــک تصمیم 
هیجانی، می‌تواند فرد را از انجام رفتارهای پرخطر باز دارد. 
این تمرکز، بخشــی از مهارت »توقف و فکر کردن« اســت که 

در روان‌درمانی شناختی-رفتاری آموزش داده می‌شود.
درخواست کمک تخصصی| گاهی اوقات، خشم‌های مکرر 
و غیرقابل‌کنترل نیاز به مداخله حرفه‌ای دارد. روان‌شناسان 
با اســتفاده از روش‌های درمانی، می‌توانند بــه افراد کمک 
کنند تا محرک‌های خشم خود را شناســایی کرده و آن‌ها را 

مدیریت کنند.
پیشنهادهایی برای جامعه

برگــزاری دوره‌هــای آموزشــی در مــدارس، دانشــگاه‌ها و 
محیط‌هــای کاری می‌توانــد بــه پیشــگیری از رفتارهــای 
خشــونت‌آمیز کمک کند. همچنین وضع مقرراتی که حمل 
و اســتفاده از ابزارهای خطرناک را محدود کند، می‌تواند در 
کاهش خشونت مؤثر باشد. در ضمن، رسانه‌ها نقش مهمی 
در تغییر نگرش‌هــای اجتماعی دارند. ترویــج فرهنگ صلح 
و مدارا از طریق برنامه‌های آموزشــی و هنــری می‌تواند تاثیر 

زیادی داشته باشد.
نشانه‌ای از بحران‌های عمیق روان‌شناختی و اجتماعی
خشــونت بــا ســاح ســرد، نشــانه‌ای از بحران‌هــای عمیق 
روان‌شــناختی و اجتماعی اســت کــه نیازمند توجــه فوری 
اســت. آگاهی و آموزش مهارت‌های کنترل خشم، می‌تواند 
جامعه‌ای ایمن‌تر و افراد شادتر و سالم‌تر را برای ما به ارمغان 
آورد. لحظات خشــم، نقطه‌ای حســاس در زندگــی هر فرد 
است؛ تصمیمات ما در این لحظات نه‌تنها سرنوشت خودمان، 
بلکه زندگی دیگران را هم تحت تاثیر قــرار می‌دهد. امنیت 
فــردی و اجتماعی مــا در گرو یادگیــری و تمریــن رفتارهای 

سازنده است.
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1- کامل نبودن را بپذیرید
2- وقت‌گذرانی در طبیعت را جدی بگیرید

3- شکرگزاری را تمرین کنید
4- ناراحتی را بپذیرید

5- مراقب خودتان باشید
6- »نه« گفتن را یاد بگیرید

6 روش ساده برای یک زندگی آسوده‌تر
نکته ها�

از این که چنین احساس‌هایی 
را دارید متاسفم. احساساتی 
که در طول زمان در یک رابطه 
بــه وجــود می‌آینــد، طبیعــی 
هستند و می‌توانند تغییر کنند. چیزی که تجربه 
می‌کنید، می‌تواند دلایل مختلفی داشته باشد 
از جمله مشــکلات ارتباطی، گذر زمان یا حتی 
تغییرات فردی در شما یا همسرتان. در ادامه چند 

پیشنهاد به شما دارم.
احساسات تان را بپذیرید

پیش از هــر چیز، ســعی کنیــد بــدون قضاوت، 
احساســات تان را بپذیرید. بررسی کنید آیا این 
بی‌میلــی فقط به دلیل کاهش عشــق اســت، یا 
مســائلی مانند خستگی، اســترس، اختلافات 
حل‌نشــده یا نارضایتی از جنبه‌های دیگر رابطه 
نیــز وجــود دارد؟ آیا فقط نســبت به همســرتان 
این احســاس را داریــد، یا ممکن اســت به دلیل 
مســائل شــخصی )مثل افســردگی یا تغییرات 
هورمونی( باشــد؟ همچنین درباره احساسات 
و نگرانی‌هایتــان با همســرتان صحبــت کنید. 
سعی کنید بدون سرزنش یا انتقاد، به او بگویید 
چه احساســی دارید. مثلًا بگویید: »اخیراً حس 
کردم محبت و ارتباط ما کمتر شده و این موضوع 
برای مــن نگران‌کننده اســت«. گــوش دادن به 
احساسات و دیدگاه‌های او اهمیت زیادی دارد. 
شاید او هم نگرانی یا احساساتی دارد که تا به حال 

درباره آن ها صحبت نکرده است.
خاطرات خوب را احیا کنید

بــه گذشــته برگردیــد و یــادآوری کنیــد که چه 
چیزهایــی در ابتــدا شــما را بــه او جــذب کــرد. 

فعالیت‌هایی که هر دو از آن لذت می‌برید انجام 
دهید، مثل ســفر، قــدم زدن یــا حتی صحبت 
درباره خاطرات خوش. حتی اگر بوســیدن یا 
ابراز محبت برایتان دشــوار شــده، با کارهای 
کوچک شــروع کنید)مثل یک لبخند، لمس 

دست یا یک پیام محبت‌آمیز(.
برای بهبود رابطه، متعهد باشید

تغییر احساسات و بهبود روابط نیاز به زمان دارد. 
طبیعی اســت که در این مســیر دچار نوسانات 
احساسی شوید. مهم این است که متعهد باشید 
و تلاش کنید رابطه را بهتر کنید. اگر همچنان 
حس کردید هیچ تمایلی به ادامه رابطه ندارید، 
تصمیم‌گیــری بــرای آینــده را با مشــورت یک 
متخصص انجام دهید تا بهترین انتخاب را داشته 
باشید. احســاس خستگی و بی‌حســی پس از 
تلاش‌های زیاد برای بهبود رابطه، به‌ویژه وقتی 
که طرف مقابل بی‌تفاوت یا منفعل باشد، بسیار 
قابل درک اســت. وقتــی یک طــرف به‌تنهایی 
تلاش کند، طبیعی است که احساس ناامیدی 
کند، بنابراین یک گفت وگوی شــفاف و جدی 
با همسرتان ترتیب دهید. به او بگویید که ادامه 
این وضعیت برای شــما غیرقابل تحمل است و 
برای آینده رابطه نیاز به یک تغییر دارید. درآخر 
اگر شما تمام تلاش خود را کرده‌اید نشان‌دهنده 
عمق تعهدتان است. اگر همسرتان نمی‌خواهد 
ســهم خود را ادا کند، باید از خود بپرسید که آیا 
می‌خواهید این چرخه فرسایشی را ادامه دهید 
یا نه. تصمیم‌گیری در این شرایط دشوار است و 
توصیه می‌کنم با یک متخصص زوج‌درمانی قبل 

از گرفتن هر تصمیمی، مشورت کنید.

زنی ۳۰ساله هستم که ۱۱سال از ازدواجم می‌گذرد. تازگی‌ها دریافتم هرچه عشق 
و محبت نسبت به همسرم داشتم از بین رفته و حتی نمی‌توانم او را ببوسم، چون برایم 
سخت است. تمام این سال‌ها با کسب مهارت‌های ارتباطی سعی در بهبود رابطه 

زناشویی‌مان داشته‌ام اما حالا انگار به در بسته خورده‌ام.

 برایم سخت است 
که شوهرم را ببوسم!

مشاوره 
زوجین

زهرا متقی‌شکیب  | ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

 نحوه انجام این پژوهش

محققان در این مطالعه از دستگاه‌های 
پایش ضربان قلب بــرای ثبت تغییرات 
ضربان قلب پزشکان به عنوان معیاری 
برای اضطــراب اســتفاده کردند. این 
دســتگاه‌ها ضربــان قلــب پزشــکان را 
در 5 دقیقه اول جراحــی ثبت کردند. 
محققان ســپس بــا پیگیــری وضعیت 
بیماران و نتایج جراحــی دریافتند که 
سطح مشــخصی از اضطراب جراحان 
با عــوارض کمتری بــرای بیماران پس 
از جراحی در ارتباط است. با این حال 
این اضطــراب با مدت اقامــت بیمار در 
بخش مراقبت‌های ویژه )آی ســی یو( 

ارتباطی ندارد.
بستگی داشتن اضطراب پزشکان 

به عوامل مختلف
جیــک آوتــری، محقــق اصلــی ایــن 
گفــت:  »یورونیــوز«  بــه  مطالعــه 
»فیزیولــوژی جراحــان بــرای بیماران 
اهمیت دارد«. توضیح احتمالی برای 
ایــن نتایــج غیرمنتظــره این اســت که 
سطح متوســطی از اضطراب می‌تواند 
بــه پزشــکان کمــک کنــد وارد حالــت 
»غرقگی« شــده و عمیقا روی کارشان 
متمرکــز شــوند. ایــن در حالی اســت 
که اضطراب بیش از حد ممکن اســت 
عواقب فاجعه‌بار داشــته باشــد. سطح 
تجربه پزشکان و نوع عمل جراحی هم 

احتمــالا نقــش دارد. در ایــن مطالعه، 
بیشــتر جراحی‌هــا انتخابــی و همــه 
جراحان پزشــکانی با مســئولیت‌های 
بالا بودند. آقای آوتری افزود که اقامت 
در بخــش مراقبت‌های ویــژه و مرگ و 
میــر در این مطالعــه نادر بــود و ممکن 
اســت نتایــج متفاوتــی در صورتــی که 
تعــداد بیشــتری از بیمــاران در ایــن 
مطالعه گنجانده می‌شــد، دیده شود. 
ایــن مطالعــه نشــان داد که پزشــکان 
باتجربه معمولا بدون این که تحت تاثیر 
قــرار بگیرنــد قادرند که اضطرابشــان 
را بهتــر مدیریــت کننــد. آقــای آوتری 
گفت: »اندازه‌گیری اضطراب پزشکان 
بــه عوامــل مختلفــی وابســته اســت و 
مشــخص کــردن یک دلیــل بــرای آن 
تقریبــا غیرممکن اســت«. او افــزود: » 
می‌توان گفت افراد در این جا در سطح 
بهینه‌ای برای عملکرد قرار دارند و این 
موضوع در نتایج بیماران آن‌ها مشخص 
اســت«. به گفته آقای آوتری، دانستن 
ســطح اضطراب یــک جــراح در آینده 
می‌تواند برای بهبود نتایج مراقبت‌های 
بهداشتی مورد استفاده قرار گیرد. به 
عنوان مثال، می‌توان سطح اضطراب 
پزشک را همزمان روی دیوار اتاق عمل 
نمایش داد تا همکاران متوجه شوند که 
آیا زمان مناسبی برای پرسیدن سوال و 

ایجاد اخلال در کار جراح است یا نه.

از دنیای روان شناسی

 تاثیر مثبت اضطراب پزشکان
 بر نتایج جراحی‌هایشان

�

مطالعه‌ای جدید نشــان داده در صورتی که جراحان در اتاق جراحی سطح 
بهینه‌ای از اضطراب را داشته باشــند، بیماران آن‌ها عوارض کمتری را تجربه 
می‌کنند. براساس این مطالعه که شامل ۷۹۳ عمل جراحی است و توسط ۳۸ 
پزشک در چهار بیمارستان در شهر لیون فرانسه انجام شده است، نتایج جراحی 
به عوامل متعددی از جمله سن، وضعیت سلامتی و شرایط بیمار بستگی دارد. با 
این حال به نظر می‌رسد که سطح اضطراب پزشک هم نقش مهمی ایفا می‌کند.

��

ریشه‌های روان‌شناختی حمل سلاح سرد
در تابستان امسال طبق گزارش مرکز آمار ۲۲۰ نفر بر اثر خشونت‌های مرتبط با سلاح سرد جان خود را از 

دست دادند؛ چرا بعضی افراد تمایل به حمل ابزارهای خطرناک دارند؟

�

� همان‌طور که می‌دانیم خواب برای سلامتی 
جســم و روان فواید زیادی دارد. اکنون یک 
مطالعــه جدید نشــان می‌دهد کــه ممکن 
اســت به پاک کردن خاطرات بد هم کمک 
کند. به گزارش فاکس، محققان دانشــگاه 
هنگ‌کنگ از روشــی بــه نام »فعال‌ســازی 
هدفمند حافظه« استفاده کردند تا خاطرات 
مثبــت را هنگام خــواب تقویــت و خاطرات 

دردناک را تضعیف کنند.
نحوه انجام این پژوهش

پژوهشــگران دربــاره یافته‌هایشــان که در 
مجله »پی‌ان‌ای‌اس« منتشر شد، نوشتند: 
»بازخوانی تجربیــات دردناک یا آســیب‌زا 
می‌توانــد به‌شــدت ناراحت‌کننده باشــد. 
خــواب ممکن اســت فرصتی بــرای تقلیل 
چنین رنج‌هایی فراهم کند. ما روشی ابداع 
کردیم که با فعال‌ســازی مجــدد خاطرات 
مثبت جدیدتــر هنــگام خــواب، خاطرات 
ناخوشایند قدیمی‌تر را کم‌رنگ می‌کند«. 
در این مطالعه، درمجموع ۳۷ شرکت‌کننده 
قبل از خواب شــبانه ۴۸ »کلمه بی‌معنی« 
را مشاهده کردند که هر کدام با یک تصویر 
ناخوشــایند متفــاوت جفــت شــده بودند. 
شــب بعد، نیمی از این کلمــات را همراه با 

تصاویر مثبت از چهار دسته شامل حیوانات، 
نوزادان، افراد و مناظر به آن‌ها نشان دادند. 
سپس پژوهشــگران در طول مرحله خواب 
»بــدون حرکت ســریع چشــم« از اشــارات 
شــنیداری حافظه اســتفاده کردند. پس از 
بیــدار شــدن، شــرکت‌کنندگان از تصاویر 
منفی خاطره کمتری داشــتند و خاطرات 

آن‌ها از تصاویر مثبت قوی‌تر بود.
روش جدید برای کاهش تاثیر احساس 

خاطرات ناخوشایند
دکتــر ارنســت لــی مــوری، متخصــص 
کــه  می‌گویــد  تنســی،  از  مغزواعصــاب 
فعال‌ســازی هدفمند حافظه، روشی برای 
درمــان اختــال اضطــراب پس از ســانحه 
)‌PTSD( و ســایر خاطــرات ناخوشــایند 
و بد اســت. ایــن کار بــا ترکیب نشــانه‌های 
حســی)مثل صدا، بو، یا نور( بــا مداخلات 
درمانی انجام می‌شود و سپس، این نشانه‌ها 
در فازهای خاصــی از خــواب )مثل خواب 
عمیق یا حرکت سریع چشم( مجدد به فرد 
ارائه می‌شــوند تا خاطــرات ناخوشــایند یا 
استرس‌زا کاهش یابند. به گفته موری، روش 
جدید می‌توانــد تاثیر احساســی خاطرات 

ناخوشایند را کاهش می‌دهد. 

پاک‌شدن خاطرات بد در خواب؟
روان شناسی

�

اگر شما و همسرتان در این رابطه 1
نبودید، آیا می‌توانســتید تصور 

کنید که دوستان خوبی باشید؟
برای برخی، تصور این که رابطه‌شــان اگر 
حالت رمانتیک پیدا نمی‌کرد، چه شکلی 
می‌توانست داشته باشد، دشــوار است. با 
این حال، برای کســانی کــه در یک رابطه 
واقعا سالم‌اند، این سوال اغلب با یک »بله« 
مطمئن پاسخ داده می‌شود، زیرا همان طور 
که یک مطالعه توضیح می‌دهد، »در روابط 
رمانتیک سالم، اساس و پایه رابطه معمولا 
دوستی است«. محققان به‌طور خاص اشاره 
می‌کنند شــرکای عاطفی که بــرای جنبه 
دوستی در رابطه‌شان بسیار ارزش قائل‌اند، 
به طور قابل‌توجهی بیشتر احتمال دارد که 
رضایت جنســی، تعهد و عشق بیشتری را 

گزارش کنند.

آیا از آن شخصیتی که کنار شریک 2 
عاطفی‌تــان داریــد، خوشــتان 

می‌آید؟
زوج‌ها ممکن اســت عــادت کرده باشــند 
خود را به‌عنوان یــک واحد ببینند؛ جفتی 
جدایی‌ناپذیــر. این حس هویت مشــترک 
البتــه جنبــه‌ای ارزشــمند از یــک رابطــه 
رمانتیک اســت، با این حال، فردیت هم به 
همان اندازه مهم است و بسیاری از تعاملات 
ما در رابطه تحت تاثیر آن قرار دارد،بنابراین، 

در نظر گرفتن نسخه‌ای از خود هنگام بودن 
در کنار شــریک‌ عاطفی‌تان، در مقایســه با 
زمانی که تنها یا با افراد دیگر هستید، مهم 
اســت. زوج‌های ســالم هر دو نسخه خود را 

می‌شناسند و آن‌ها را دوست دارند.

اگــر شــریک زندگی‌تــان هرگــز 3 
تغییر نمی‌کرد، آیا هنوز هم ‌دلتان 

می‌خواست کنار او باشید؟
را  تــو  »مــن  جملــه  عامــه،  فرهنــگ  در 
همین‌طــوری که هســتی، دوســت دارم« 
یکی از صمیمانه‌ترین چیزهایی اســت که 
می‌توانید به طرف مقابل بگویید. با وجود 
آن که ایــن جمله واقعــا مفهومــی باارزش 
دارد، بســیاری از افراد متوجه عمق معنی 
آن نیستند. بسیاری اوقات ما فکر می‌کنیم 
که ایــن تعریف به معنــای »کمال« اســت؛ 
این که ما انسانی بی‌عیب‌ونقص هستیم، 
بدون عادات یــا ویژگی‌های بد کــه نیاز به 
تغییــر داشــته باشــد. در حالی کــه چنین 
نیســت. معنــی این جملــه این نیســت که 
هیچ چیــزی در شــما وجود نــدارد که باید 
تغییر کند؛ بلکه به این معناست که من تو را 
همین طور که هستی، با تمام نقاط ضعفی 
که احتمالا داری، دوست دارم. مطالعات 
نشــان داده‌اند که این احساس پذیرش به 
طور قابل‌توجهی به ایجاد حس رضایت در 

رابطه کمک می‌کند.

3 پرسش برای تعیین ماندگاری یک رابطه ‌عاطفی
مشاوره زوجین

شاید پذیرفتنش کمی سخت باشــد اما می‌توان گفت که برای ماندگار کردن 
یک رابطه هیچ »ترفند« یا »راز موفقیتی« وجود ندارد، زیرا روابط ما به اندازه خود 
ما منحصربه‌فردند و هیچ کتاب قانونی وجود ندارد که همه راه‌های بی‌شــماری را 
که می‌توانند رابطه‌ای را بسازند یا خراب کنند، ثبت کرده باشد. با این حال، روابط 
موفق در سرتاسر جهان معمولا ویژگی‌ها و مشخصه‌های مشترکی دارند. فوربس 
پیشنهاد می‌کند به سه سوال که مرتبط با رابطه‌اند، با »بله« یا »خیر« پاسخ دهید. 
اگر پاسختان به همه آن‌ها »بله« بود، احتمالا رابطه‌ای دارید که بدون نیاز به ترفند 

یا راز موفقیت، ادامه پیدا خواهد کرد.


