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وقتی »نرگس محمدی« به نشست نقد و بررسی فیلم »دست تنها« به عنوان بازیگر این فیلم وارد می‌شود، 
شوهرش وسط این مراسم رسمی به احترام او بلند می‌شود. در ادامه »علی اوجی« که تهیه کننده این فیلم 
سینمایی هم هست، درباره تاثیر حضورش بر انتخاب همسرش برای بازی در این فیلم می‌گوید: »خانم 
محمدی، خیلی بازیگر خوبی هستند. من افتخار می‌کنم در فیلمی که تهیه‌کننده‌اش هستم، اگر نقشی باشد 

که به خانم محمدی بخورد، او بازی کند چون هم بازیگر خوبی است، هم بسیار حرفه‌ای و هم آدم حسابی و هم این که 
خیلی دوستش دارم«. پربازدید شدن ویدئو این صحبت‌ها در شبکه‌های اجتماعی، بهانه‌ای شد تا درباره اهمیت 

احترام گذاشتن به همسر و تاثیراتش در زندگی‌مشترک بگوییم.

�

�

سعیده سادات اکبرزاده   |    روان شناس بالینی

محوری

* حتی از تصور این که به مار دست بزنم، سکته 
می‌کنم. چه جوری بعضی‌ها، با مارها دوست 
می شن؟ خیلی ترسناک به نظر میاد. مربوط 

به پرونده »مرموز مثل زندگی با خزندگان«.
* پاهای من در زمستان، کلا همیشه سرد و در 

آستانه یخ زدنه.
* این آقایی که گفته برای پولدار شدن باید از 

خانم‌ها دوری کرد، قطعا یک شکست عشقی 
سنگین خورده وگرنه دوره این جور حرف‌ها، 

خیلی وقته گذشته.
* این نکته که نگهداری مار در ماه نهایتاً ۲۰۰ 
هزار تومــان هزینه دارد و نســبت به شــرایط 
زندگی آپارتمانی تطبیق‌پذیرتر است، برایم 

جالب بود.
* در صفحه خانواده نوشتید که اوج احساس 
شادی رو می شه در 45 ســالگی تجربه کرد 
اما من در این ســن، دچار بحران میان سالی 

شدم که!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 مهم‌ترین عامل در پایداری رابطه عاشقانه

احترام متقابل یــک اصل مهم و ضروری در زندگی‌مشــترک 
است. رابطه‌ای که این مولفه مهم را نداشته باشد، ممکن است 
با کوچک ترین مشــکلی به ویرانه‌ای تبدیل شود که بازسازی 
آن غیرممکن یا خیلی سخت شود. درباره رفتار و صحبت‌های 
»علی اوجی« درباره همسرش باید اشاره کرد تحسین و احترام 
یکی از مهم‌ترین عواملی است که باعث پایداری رابطه عاشقانه 
می‌شود؛ زیرا این عوامل پاد زهر تحقیر است. احترام گذاشتن 
به همســر اجازه نمی‌دهد که تحقیر، زندگی‌مشترک را نابود 
کند. تحقیر مانند موریانه‌ای است که به مرور پیوند زناشویی 
را نابود می‌کند و باعث از بین رفتن زندگی عاشــقانه زوجین 
می‌شــود. همچنین، وقتی زوجی سیســتم احترام کارآمدی 
دارند، بیشتر به یکدیگر احساس وفاداری می‌کنند، بنابراین 
احترام برای پیشــگیری از پيمان شکنی زناشویی هم حیاتی 

می‌باشد.

 راهکارهای تقویت احترام به همسر

به جز رفتارهای محترمانه مثل بلند شدن »اوجی« به احترام 

»نرگــس  یعنــی  همســرش  ورود 
محمــدی« و صحبت‌هــای او درباره 
علاقه و حمایتــش از توانمندی‌های 

همسرش، پیش‌نیازهای دیگری هم 
باعث تقویت احترام به همسر می‌شود 

کــه در ادامه بــه تعــدادی از آن‌ها اشــاره 
خواهد شد.

تفاوت‌های یکدیگر را بپذیرید1 
هرچه بیشتر از زندگی مشــترکتان سپری شود متوجه 
خواهید شــد که در برخــی از امور هیچ شــباهتی بــه یکدیگر 
ندارید، پس بهتر اســت به جای تلاش برای تغییر همسرتان، 
او را بــدون هیچ قید و شــرطی بپذیریــد که این خود نشــانگر 

احترام است.

به خط قرمزهای همسرتان احترام بگذارید2 
سعی کنید حساسیت‌های همسرتان را در امور متفاوت 

شناسایی کنید و از این خط قرمزها عبور نکنید.

شنونده خوبی باشید3 
وقتی همسرتان با شما صحبت می‌کند به منظور حفظ 
احترامش ســعی کنید، سراپاگوش باشــید و حواستان را به 
اطراف پرت نکنید. با او ارتباط چشــمی برقرار کنید و نشان 

دهید که به او توجه دارید.

با همسرتان همدلی کنید4 
ســعی کنید هر زمانی که همســرتان به همدلی شــما 
نیــاز دارد، در کنارش باشــید و به جای نصیحت کــردن او را 

درک کنید.

احترام همسرتان را در جمع حفظ کنید5 
احترام همسرتان را در جمع نگه دارید و در مهمانی‌ها 
و جمع‌ها بــه او توجه کنید. هنگامی که همســرتان در جمع 
مشــغول صحبت اســت به او توجه کنید. با ایــن کار علاوه بر 
احترام، احســاس امنیت و اعتمــاد به نفــس را در او افزایش 
می‌دهيد. حتــی اگر با هم مشــکلی هــم داریــد، در تنهایی 

خودتان مطرح کنید نه در حضور دیگران.

احترام خانواده همسرتان را نگه دارید6 
سعی کنید احترام والدین همسرتان را مانند خانواده 
خود نگه دارید، با این کار در واقع احترام همسرتان را حفظ 

می‌کنید.

همیشه صداقت داشته باشید7 
پنهــان کاری نکنیــد. دروغ گویــی و پنهــان کاری در 
زندگی مشــترک باعث بی اعتمادی و بی احترامی 

می‌شود و ثمراتی تلخی خواهد داشت.

تحسین به زبان بیاورید8 
خــود  تحســین  و  قدردانــی 
را نســبت بــه کارهــا و محبــت های 
همســرتان به زبان بیاورید. به جای 
این کــه مــدام از مشــکلاتی کــه در 
زندگی دارید شــاکی باشــید نیمه پر 
لیــوان را ببینید و مســتقیم از او تشــکر 
کنید. این که به محبت‌های همســرتان در 

زندگی بی‌اعتنا باشید، نشانه بی‌ احترامی است.

 یادتان باشد که ...
اگر همیشــه به همســرتان حــس تحســین و احترام داشــته 
باشید، حین دعوا و اختلاف نظر کمتر از او متنفر می‌شوید. 
اگر تحســین و احترام متقابل شما از بین رفته باشد، زندگی 
مشترکتان در معرض خطر جدی است. برای تقویت مجدد 
احترام ســعی کنید، بیشــتر ویژگی‌ها و کارهای مثبت او را 
ببینید و بابت آن ویژگی‌ها همسرتان را تحسین و از او تشکر 
کنید. یادتان باشد که احترام برای خوشبختی و دوام رابطه 

زناشویی ضروری است.
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1- از همدلی‌تان سوء‌استفاده می‌کنند
2- هرگز خود را مقصر نمی‌دانند

3- برای توجیه خطا‌های‌شان، دروغ‌ می‌گویند
4- وقتی به آن ها نیاز دارید، ناپدید می‌شوند

5- احساسات دیگران را نادیده می‌گیرند

5 ویژگی که خودشیفته‌ها را لو می‌دهد
نکته ها�

از نظر اجتماعی، کودکان 3 و 4 ساله درباره 
دوســت‌یابی چیزهای زیادی یاد می‌گیرند 
و بازی با کودکان دیگــر را به تنهایی ترجیح 
می‌دهنــد. از همین ســن اســت کــه کم‌کم 
شروع به ایجاد پیوندهای واقعی با همســالان خود می کنند 
و در همکاری و توجه به احساسات دیگران بهتر می‌شوند. در 

ادامه چند توصیه به شما داریم.

 شاید پسرتان دچار سرخوردگی شده است

کودکان در 4 ســالگی ممکن است به دلیل بی‌توجهی والدین 
به رفتارهای‌شــان، دچــار ســرخوردگی و انزوا شــوند. برخی 
از کودکان در این ســن توانایی بیان احساســات و ابــراز علاقه 
به دیگــران را ندارنــد و برای گفتن احساســات خــود خجالت 

می‌کشند. این جاست که والدین باید به کودک آموزش دهند تا از 
طریق ارتباط زبانی، احساسات و موضوعات مهم از نظر خودش 
را بیان کند. مثلا یک کودک 4 ســاله باید بدانــد که می‌تواند با 
گفتن جملاتی مانند »میای با هم بازی کنیم« یا »می‌شه با من 
دوست بشــی« برای برقراری ارتباط با دیگران پیش‌قدم شود. 
به طور کلی درباره دوست‌یابی، از بردن کودک به محیط‌هایی 
که همســالان وجود دارند مثل پارک، مهمانی یا حضور موقت 
ساعتی در مهدکودک غافل نشوید چون به او کمک می‌کند تا 

بتواند مهارت‌های ارتباطی‌اش را پرورش دهد.

 اسباب بازی اختصاصی برایش بخرید
گفته‌اید که پســرتان، وســایل بــازی‌اش را به بچه‌هــای دیگر 
نمی‌دهد. قبل از این که بخواهید مفهوم به اشتراک گذاشتن 
را به کودک آموزش دهید، اجازه دهید به قدر کافی احساس 
مالکیت را تجربه کند. برای او وسایلی مختص خودش بخرید، 
نه این که یک اسباب‌بازی مشترک با خواهر یا برادرش برای او 
تهیه کنید. شکل‌گیری مفهوم مالکیت)مال خودِ خودم( باعث 
می‌شود کودک احساس امنیت و استقلال کند. پس از تجربه 
این حس و تثبیت مفهوم »مال من« یــا »مال او«، کودک آماده 
بــه اشتراک‌گذاشــتن دارایی‌هایش می‌شــود و همچنین یاد 

می‌گیرد به مالکیت دیگران احترام بگذارد و دنبال تصاحب 
دارایی‌های آن‌ها نباشد.

 او را با مفهوم قرض‌دادن آشنا کنید
به کــودک بگویید بــه اشــتراک گذاشــتن اســباب بازی‌ها یا 
وسایلش باعث نمی‌شود آن‌ها را از دست بدهد. مثلا بگویید: 
»این ماشین مال تو هســت ولی حالا که مهمون داریم، قراره 
چند ساعتی با هم باهاش بازی کنین. وقتی مهمون‌ها رفتن 
دوباره ماشــین خود تو می‌شــه«. تاکید روی مالکیت و تاکید 
روی موقتی بودن این اشتراک باعث می‌شود کودک همکاری 
بیشتری با شما نشان دهد. همچنین بهتر است در ادامه، برای 
ترغیب بیشتر کودک بگویید: »دفعه بعد که ما خونه شون رفتیم 
تو هم می‌تونی بــا عروســک‌های اون بازی کنــی«. در همین 
راستا، کودک را با مفهوم قرض‌دادن آشنا کنید. به او بگویید 
که گاهی آدم‌ها وسایل‌شــان را به صورت موقتــی به دیگران 
می‌دهند امــا در اصــل وســیله دوباره مــال خود آن‌هاســت. 
بعد به صورت عملــی این مفهوم را برای او جــا بیندازید. مثلا 
خودکاری را از همســرتان  قرض بگیرید و دوباره برگردانید. 
کودک با مشــاهده ایــن فراینــد می‌توانــد مفهــوم مالکیت و 

بخشش موقت را بهتر درک کند.

پسری 4 ساله دارم. علاقه‌ای به دوست‌شدن 
با دیگران ندارد. نمی‌دانم چرا تنهایی را به بودن 
در جمع ترجیح می‌دهد. وسایلش را هم به بچه‌های دیگر 

نمی‌دهد. من مادرش هستم و نگرانم. راهنمایی کنید.

پسر 4 ساله‌ام ترجیح می‌دهد تنها باشد

 تربیت 
فرزند

صدیقه معدنی  | ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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اتاق مشاوره
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رمز زندگی عاشقانه در جیب »علی اوجی«
احترام و توجه ویژه »علی اوجی« به همسرش »نرگس محمدی« سوژه رسانه‌ها شد؛ از تاثیرات 

چنین رفتارهایی گفتیم

روان شناسی �

� تحقیقات جدید نشان می‌دهد که وضعیت 
روحی و سلامت روان، صبح‌ها در مقایسه 
با طول روز و شــب بهتر اســت. به گزارش 
سی‌ان‌ان، دکتر فیفی بو، نویسنده اصلی 
مطالعــه جدیــد و پژوهشــگر ارشــد آمار و 
اپیدمیولــوژی کالــج دانشــگاهی لندن، 
می‌گویــد: »مطالعــه مــا نشــان می‌دهــد 
که حــال روحــی افــراد در تمام طــول روز 
یک‌جور نیســت و می‌تواند نوســان داشته 
باشد. بر این اساس افراد عموما، صبح‌ها 
حال بهتری دارند اما شب‌ها حال‌وهوای 

چندان خوبی ندارند.«
 بررسی بیش از 49هزار نفر

محققان برای بررسی نوسان‌های وضعیت 
ســامت روان و حــال روحــی، داده‌های 
موجود در کالج دانشــگاهی لنــدن از ۴۹ 
هزار و ۲۱۸ نفر را تحلیل کردند. این افراد 
در بازه زمانی بین مارس ۲۰۲۰ تا مارس 
۲۰۲۲ بیــش از ۱۲ بار بررســی شــدند. 
نتایج این مطالعه‌ در مجله »ســامت روان 
 » )BMJ Mental Health(بی‌ام‌جــی
منتشر شده است. به گفته »فیفی«، داده‌ها 
نشــان دادند که افــراد عموما در ســاعات 
اولیه روز ســامت روان و احساس بهتری 
دارند، علایم افسردگی در آن‌ها خفیف‌تر و 
سطح شادی، رضایت از زندگی و احساس 

ارزشمندی در آن‌ها بالاتر است.
 محدودیت‌های این مطالعه

»بــو« تاکیــد کــرد اگرچــه در ایــن زمینــه 
همبســتگی‌ مشــاهده شــد، نمی‌تــوان با 
اطمینــان گفت که ســاعات روز مســتقیم 
باعــث بهبــود ســامت روان و وضعیــت 
احساسی افراد می‌شوند. او افزود: »زمان 
روز می‌توانــد بــر ســامت روان و حــس 
رضایــت از زندگی افراد تاثیــر بگذارد، اما 
این امکان وجود دارد کــه وضعیت روحی 
افراد هم بر انتخاب زمان پاسخ‌دهی آن‌ها 
به نظرسنجی اثر گذاشته باشد. یافته‌های 
ما جالب‌اند، امــا لازم اســت در مطالعات 
دیگری کــه این احتمــال را به‌طــور کامل 
بررســی می‌کننــد، تکــرار شــوند«. دکتر 
پاملا راتلــج، مدیــر مرکز تحقیقــات روان 
شناسی رسانه و استاد روان شناسی رسانه 
در دانشــگاه فیلدینــگ ســانتا باربــارا هم 
معتقد اســت که دو مقوله ســامت روان و 
حال روحی باید جداگانه بررســی شوند. 
او می‌گوید: »ســامت روان و حال روحی 
خــوب مفاهیمــی مرتبــط امــا متمایزند. 
سلامت روان بخش مهمی از حال روحی 
خوب اســت، امــا داشــتن روحیــه خوب و 
احساس رضایت از زندگی فقط به سلامت 

روان محدود نمی‌شود.«

صبح‌ها وضعیت سلامت‌روان بهتر است یا شب‌ها؟

از دنیای روان شناسی

�

 نحوه انجام این پژوهش

محققــان در این مطالعه شــرکت‌کنندگان 
را به دو گروه تقســیم کردند: یک گــروه را با 
استفاده از دود شمع در معرض سطح بالای 
آلودگی هوا و گروه دیگر را در معرض هوای 
پاک قرار دادند. توانایی‌های شناختی این 
افراد قبــل و چهار ســاعت بعــد از مواجهه با 
آلودگی هوا آزمایش شــد و محققان حافظه 
کاری، توجه انتخابی، شناخت احساسات، 
ســرعت حرکتی-روانــی و توجــه پایــدار 
شــرکت‌کنندگان را اندازه‌گیــری کردنــد. 
محققان   نتایج مطالعه را در نشریه »ارتباطات 
طبیعت« منتشر کردند. نتایج نشان داد که 
آلودگی هــوا، چه شــرکت‌کنندگان به طور 
طبیعی از راه بینی نفس کشیده باشند چه 
از طریق دهان، بر توجه انتخابی و شــناخت 
احساســات تاثیر منفی می‌گذارد. به گفته 
کارشناسان، التهاب ناشی از آلودگی ممکن 
است عامل این مشکلات باشد و تاثیر آن بر 
توجه انتخابی و شناخت احساسات مشهود 
بود، حافظــه کاری امــا این‌گونه نبــود. این 
نشان می‌دهد که برخی عملکردهای مغزی 
در برابــر آلودگی‌هــای کوتاه‌مــدت بیشــتر 

مقاومت می‌کنند.
کاهش رشد فکری و بهره‌وری نیروی 

کار
دکتر توماس فاهرتی، یکی از نویســندگان 
مقاله مربوط بــه این مطالعــه، در این زمینه 
می‌گوید: »‌طبق شواهد محکم این مطالعه، 

حتی حضــور کوتاه‌مــدت در معــرض ذرات 
معلق بــر عملکردهــای مغزی حیاتــی برای 
فعالیت‌های روزمره، ماننــد خرید هفتگی، 
تاثیرات منفــی فوری می‌گذارد«. پروفســور 
فرانســیس پاپ، دیگر نویســنده ایــن مقاله 
گفــت: »کیفیــت پاییــن هوا رشــد فکــری و 
بهــره‌وری نیــروی کار را کاهــش می‌دهــد و 
در دنیای پیشــرفته امروز که بر توانایی‌های 
شناختی برتر تکیه دارد، پیامدهای اجتماعی 
و اقتصادی چشمگیری به همراه می‌آورد.« او 
افزود: »کاهش بهره‌وری به رشــد اقتصادی 
آســیب می‌زند و همیــن نشــان می‌دهد که 
در زمینه کیفیت هــوا و اقدامات بهداشــتی 
عمومی برای مبارزه با تاثیرات منفی آلودگی 
بر ســامت مغز باید قوانین سختگیرانه‌تری 
به‌‌خصوص در شــهرهای آلوده وضــع کرد«. 
این مطالعــه در کل نیاز به تحقیقات بیشــتر 
بــرای بررســی تاثیــرات بلندمــدت آلودگی 
هوا، به‌ویژه بر جمعیت‌های آسیب‌پذیر مانند 
کودکان و سالمندان، و درک نحوه تاثیر آن بر 
عملکردهای شــناختی را برجسته می‌کند. 
این مطالعه اولین تحقیقی اســت که به طور 
تجربی مســیرهای استنشــاق آلاینده‌های 
ذرات معلق در هوا را به کار می‌گیرد و درمورد 
چگونگی تاثیر مسیرهای مختلف بر عملکرد 
شناختی بینش ارزشــمندی ارائه می‌دهد. 
محققــان بر لــزوم تحقیقــات بیشــتر درباره 
تاثیرات بلندمدت و اقدامات حفاظتی بالقوه 

تاکید می‌کنند.

ردپای آلودگی هوا در کاهش تمرکز
قرار گرفتن کوتاه‌مدت در معرض آلودگی ذرات معلق هوا باعث می‌شود تا توانایی تفسیر 

احساسات و تمرکز بر انجام وظایف در افراد کاهش یابد و حتی عملکرد روزانه آن‌ها مانند 
خرید‌های هفتگی دشوار شود. به گزارش ساینس‌دیلی، دانشمندان کشف کرده‌اند که حتی 
مواجهه کوتاه‌مدت با غلظت بالای ذرات معلق )پی‌ام‌( در هوا بر قابلیت تمرکز بر وظایف، 

حوا‌س‌‌جمعی و رفتار اجتماعی مطلوب تاثیر منفی می‌گذارد.


