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حمایت‌عاطفی در زندگی‌مشترک به‌عنوان یکی از پایه‌های اصلی برای ایجاد یک رابطه پایدار و موفقیت 
زوجین در عرصه‌های مختلف مانند هنری، شغلی و ... شناخته می‌شود. حمایت عاطفی به معنای حضور 
احساسی و روانی برای شریک زندگی است که شــامل درک، همدلی و ابراز محبت در لحظات خوب و 
بد می‌شود. به‌تازگی تصویری از دل‌نوشته همســر ‎بهترین بازیکن سال فوتسال‌آسیا روی کفش او در 
شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که نوشــته: »تمام انرژی‌ام برای تو موقعی که توی زمینی. دوست 

دارم«. چرا و چگونه حمایت از همسر باعث موفقیت او می‌شود؟
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بنفشه دولت‌آبادی    | روان‌درمانگر و مشاور خانواده

محوری

* باید به تقویم ایرانــی افتخار کنیم چون 
مناســبت برای هدیه دادن زیــاد دارد. از 
روز پدر و مادر بگیرین تا دختر. فقط حیف 

که روز پسر نداریم.
* حل کردن ســتون چهــارراه اعــداد در 
صفحــه ســرگرمی، 20 دقیقــه وقتــم رو 
گرفــت! امیــدوارم دولــت این رو بــه آمار 

تولید اشتغال در کشور اضافه نکنه.
* چقدر بــد که ایــن دختر  فری‌ اســتایلر 

ربــاط پــاره کــرده وگرنــه قطعــا یکــی از 
تکنیکی‌تریــن فوتبالیســت‌های بانــوان 

کشورمان می شد.
* از پســرهایی کــه به‌جای خواســتگاری 
دســت بــه کارهــای خطرنــاک می‌زنن یا 
وقتی جــواب منفی می‌شــنون، دردســر 
درســت می‌کنــن بــرای خانــواده دختر، 
خیلــی بــدم میــاد. مربــوط بــه مطلــب 

»آدم‌ربایی به‌جای خواستگاری؟«

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

 حمایت نکردن از همسر دقیقا همانند طلاق‌عاطفی است

حمایت از همسر در عمیق‌تر کردن پیوند میان زن و شوهر تاثیر 
بسیار زیادی دارد. اگر زوجین از هم حمایت کنند خصوصا اگر 
پشتوانه برای هم باشند، استحکام خانواده بیشتر خواهد شد. 
قطعا مردان و زنان به امیدی با هم ازدواج می‌کنند برای این‌که 
با کمک یکدیگر و دست در دســت هم زندگی موفق و شادی را 
شروع کنند و آینده روشنی برای فرزندانشان بسازند. حمایت از 
همسر یعنی این که با کمک هم مشکلات و چالش‌های زندگی را 
حل می‌کنیم و اگر ناامید شویم، با تکیه به هم بزرگ‌ترین موانع 
را از سر راه‌مان بخواهیم داشت. به جرئت می‌توان گفت حمایت 

نکردن از همسر دقیقا همانند طلاق عاطفی است.
حمایت از همسر یک مهارت است

بســیاری از افــراد فکــر می‌کنند کــه حمایت از همســر فقط 

جانبداری از او در مشــاجرات اســت اما روش‌هــای حمایت 
فقط به این محدود نمی‌شود و به همین دلیل است که حمایت 
کردن از زن یا شوهر یکی از مهارت‌های مهم زندگی مشترک 
برای فرا گرفتن است. حمایت از همسر می‌تواند شکل‌های 
مختلفی داشته باشــد از جمله حمایت عاطفی، مالی و حتی 

حمایت فکری که در ادامه درباره آن‌ها خواهیم گفت.

دوست‌داشتنی‌ترین مدل حمایت1 
پیام اصلی در حمایت عاطفی رساندن این پیام است که 
تو در اولویت و اهمیت زندگی من هســتی و تلاشــم در مسیر 
مراقبت و رسیدگی از توست و همسر شما باید از این موضوع 
آگاه باشــد که اولین اولویت شماســت. بنابراین این موضوع 
که خودش باید علاقه‌تان را بداند، کنار گذاشته و سعی کنید 

�

و  طبیعــی  واکنــش  نوعــی  اســترس 
فیزیولوژیکی بــدن در مواجهه با مســائل 
و مشــکلات اســت که می‌تواند عــوارض و 
پیامد‌های مختلفی داشته باشد. خوردن 
ناشی از استرس بدون احساس گرسنگی 
هم یکی از آن‌هاســت.  نیویورک‌پســت به 
نقل از دکتر »جیســون ســینگ« پیشنهاد 
می‌کند با گذاشــتن انگورهــای یخ‌زده در 
دهان و آب‌ شــدن آهســته آن‌هــا می‌توان 
این تمایــل به خوردن در زمان اســترس را 

کنترل کرد.
ترشح دوپامین با انگور یخ‌زده

ســینگ در همین بــاره می‌گوید: »ســرما 
گیرنده‌های تی‌آر‌پــی‌ام‌TRPM8‌( ۸( در 
دهان را که باعث ترشح دوپامین یا هورمون 
لذت می‌شوند، فعال می‌کند؛ همان‌چیزی 
است که هنگام استرس به آن نیاز داریم«. 
گیرنده‌های نوع ۸ ملســتاتین از خانواده 
گیرنده‌هــای پتانســیل ترانزیــت بازتابی 
)تی‌آر‌پی‌ام۸( عمدتــا در دماهای پایین‌تر 
از دمــای اصلی بــدن )معمــولا ۲۹ درجه 
ســانتی‌گراد( فعال می‌شــوند. تحقیقات 
نشــان داده‌اند که این گیرنده‌ها زمانی به 
طور کامل فعال می‌شــوند که دمــا به ۱۰ 

درجــه برســد. گیرنده‌هــای تی‌آر‌پی‌ام۸ 
کــه فعــال می‌شــوند، می‌تواننــد ترشــح 
ســی‌جی‌آرپی )CGRP(، نوروپپتیدی که 
سطح دوپامین در مغز را کاهش می‌دهد، 
سرکوب کنند و سطح پروتئین ضدالتهاب 
در بدن را که به شرایط استرس‌زا واکنش 

نشان می‌دهد، افزایش دهند.
وقتی مغز فریب می‌خورد

شواهد نشان می‌‌دهد ســطح کورتیزول، 
هورمون اصلی اســترس بدن، در شرایط 
ســرما، مانند غوطه‌ور شــدن در آب سرد، 
کاهش می‌یابد. در نهایت، جویدن انگور با 
تحریک غده‌های بزاقی برای ترشح بزاق، 
مغز را فریب می‌دهد و باعث می‌شــود فکر 
کنید چیزی خورده‌ و سیر شده‌اید. سینگ 
توصیه می‌کنــد: »پس هر موقع احســاس 
استرس داشــتید، انگور یخ‌زده بخورید«. 
انگــور نســبتا کم‌کالــری و در کاهش وزن 
موثر است. یک پیمانه انگور، معادل حدود 
۹۲ گرم، ۶۲ کالری دارد. همچنین مقدار 
زیــادی آب و فیبــر در انگــور وجــود دارد و 
سرشــار از ویتامین C، K و آنتی‌اکسیدان 
رزوراترول است که بر ســامت قلب تاثیر 

دارد.

خوردن انگور یخ‌زده استرس را کاهش می‌دهد؟

1- هر روز مدرسه یک ماجراجویی تازه است
2- مدرسه جایی‌ برای آشنایی با دوستان جدید است

3- هر سوالی که بپرسی به رشد و بالندگی تو کمک می‌کند
4- مدرسه جایی ا‌ست که رویاهایت آغاز خواهد شد

5- مدرسه مثل یک دستگاه گنج‌یاب است که هر روز سرنخ 
گنج پیدا می‌کند

5 عبارت برای ترغیب بچه‌هایی که مدرسه‌ را دوست ندارند
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نکته ها

مخاطــب گرامــی، ای کاش 
دلیل این را ‌که نزدیک به خانه 
خانواده همسر منزل گرفته‌اید 
می‌گفتیــد و این‌کــه خانــه 
مذکور استیجاری یا متعلق به 
شماست؟ نزدیک بودن به خانه والدین همسر 
هم نکات مثبت دارد و هم نکات منفی. نزدیک 
به آن‌هــا بــودن در مواقعــی که مشــکلی دارید 
موجب دل گرمی و خاطر جمعی طرفین است 
و بودن‌تان در نزدیک یکدیگر، آرامش خاطر در 
هنگام سختی‌هاست اما همین نزدیک‌بودن‌ها 
دخالت‌ها و جروبحث‌های شدید را هم می‌تواند 

موجب شود.

ارتباط باید حد و مرز داشته باشد
امروزه شــرایط تغییر کــرده و زوجیــن حریم و 
محــدوده خصوصی و شــخصی خودشــان را 
دارند و خیلی هم در حفظ آن کوشــا هستند. 
زمانه تغییــر کرده و مادر شــوهرها باید بدانند 
که مثــل دوره گذشــته خودشــان نیســت که 
عــروس و مــادر شــوهر در یــک خانــه زندگی 
می‌کردند. قطعا آن دوره هم مشکلات خاص 
خودش را داشــته اما عروس‌ها می‌دانســتند 
که باید صبــوری کنند و این ســبک زندگی را 
قبول کننــد. وقتی ارتبــاط از مــرز و محدوده 
خود می‌گذرد متاســفانه به شــکل ناخواسته 
دخالت‌هــا بیشــتر می‌شــود و ممکــن اســت 
بی‌احترامی بین طرفیــن اتفاق بیفتد. چیزی 
کــه اگــر رابطه کنتــرل شــده بــود ایــن اتفاق 

نمی‌افتاد. وقتی روابط کمتر شود خانواده‌ها 
بیشــتر برای هم حرف تــازه دارنــد و جذاب‌تر 

هستند.

شما به مادر شوهرتان چیزی نگویید
درباره مســئله شــما اگــر در این خانه مســتاجر 
هستید، می‌توانید با شوهرتان صحبت کنید و او 
را آگاه کنید که ادامه این رفتــار از طرف مادرش 
می‌توانــد شــرایط را بد کنــد و اگر ممکن اســت 
جابه‌جا شــوید. معمولا مردان از این‌که بیشــتر 
مادر خود را ببینند، راضی هستند و آن را مشکل 
قلمداد نمی‌کنند. برای این‌که این قضیه کنترل 
شود باید حرف‌هایی از سمت شوهرتان زده شود. 
اگر شما مســتقیم با مادر شــوهر وارد گفت‌وگو 

شوید، مشکلات جدی‌تر به وجود می‌آید.

مصداقی با شوهرتان صحبت کنید
با شــوهرتان صحبــت کنیــد و بگویید کــه این 
آمدن‌های بیش از حد مادرش برای‌تان مشکل 
تولید کرده است. مثلا وقت‌هایی آمده که شما 
دســتت‌تان بند بوده یا قرار بوده بیرون بروید یا 
اصلا خودتان آمادگی سر زدن کسی را نداشتید 
یا حال‌تان خوب نبوده یــا دلایل دیگر... . بعد از 
آن همســرتان می‌بایست با روشــی که خودش 
می‌داند با مادرش گفت‌وگو کند تا این مشــکل 
در حد امکان بر طرف شــود. از طرفی هم حتما 
به همسرتان عنوان کنید که به هیچ وجه دنبال 
قطع رابطه نیســتید بلکه خواهــان رابطه‌ای با 

مرزهای مشخص و معین هستید. 

5 سال بعد از شروع زندگی‌مشــترک، خانه‌مان را عوض کردیم و نزدیک خانه 
مادرشوهرم آمدیم. حالا مشکل این است که یکهویی به خانه‌مان می‌آید. من مشکلی 
ندارم که دعوتش کنم ولی این جوری خوشم نمی‌آید. گاهی در یک روز، 2 بار به ما سر 

می‌زند. شوهرم هم هیچ چیزی نمی‌گوید. راهنمایی کنید.

 مادرشوهرم روزی 2 بار به ما سر می‌زند

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

اتاق مشاوره�

 بررسی اطلاعات 10 هزار کودک

ایــن پژوهــش را تیمــی از دانشــگاه 
کالیفرنیــا انجــام داده و اطلاعــات 
مربــوط بــه بیــش از 10هــزار کودک 
را بررســی کرده اســت. ایــن کودکان 
به‌مدت متوسط ۶ سال از ۹ سالگی تا 
دوران نوجوانی تحت نظر بودند. هدف 
اصلی این تحقیق، بررســی رابطه بین 
مشــکلات توجه در کودکی و احتمال 
بروز علایــم روان‌پریشــی در نوجوانی 
بــود. روان‌پریشــی بــه حــالات روانی 
اطلاق می‌شود که در آن فرد با مقداری 
از دست دادن ارتباط با واقعیت مواجه 
می‌شــود. این حالت می‌تواند شــامل 
اختــال در افــکار و ادراکات باشــد، 
به‌طوری‌که فرد در تشــخیص واقعیت 
دچار مشکل می‌شود. بر اساس نتایج 
تحقیق، مشــکلات مربوط به توجه در 
دوران کودکی می‌توانــد بین ۴ تا ۱۶ 
درصد از رابطه بیــن ژنتیک و احتمال 
بروز علایــم روان‌پریشــی در نوجوانی 
را توضیح دهد. این نکته نشان‌دهنده 
اهمیت توجه به رفتارهای کودکان در 

مراحل اولیه رشد است.

اهمیت زیاد توجه به کودکان
»سارا چانگ« یکی از نویسندگان این 
مطالعــه، می‌گویــد: »با وجــود عوامل 

خطــر متعــددی بــرای روان‌پریشــی، 
مکانیســم‌هایی که ایــن عوامل منجر 
می‌شــوند،  روانــی  اختــالات  بــه 
به‌ویــژه در دوره‌هــای بحرانی رشــد، 
هنــوز به‌خوبی شــناخته نشــده‌اند«. 
تحقیقات پیشــین هم به ارتبــاط بین 
مشــکلات توجــه در دوران کودکی و 
بروز اختــالات روانی در بزرگســالی 
اشــاره کرده‌اند امــا داده‌هــای جدید 
نشــان می‌دهــد کــه تنهــا مشــکلات 
توجه دلیل اصلی نیســتند. هدف این 
تحقیــق شناســایی عواملی اســت که 
ممکن است افراد را در دوران کودکی 
مستعد ابتلا به اختلالات روان‌پریشی 
و ســایر بیماری‌هــای روانــی در آینده 
کنــد. درک ایــن ســیگنال‌های اولیه 
می‌توانــد به ایجــاد اهــداف جدید در 
درمان‌های دارویی و مداخلات دیگر 
منجر شــود که می‌تواند به پیشگیری 
از بروز بیماری‌های روانی کمک کند. 
این پژوهش نشان می‌دهد که توجه به 
نیازهای عاطفــی و روانی کودکان در 
مراحل اولیــه زندگــی می‌تواند نقش 
مهمی در سلامت روانی آن‌ها در آینده 
ایفا کند. شناســایی و مداخله به‌موقع 
می‌تواند از بروز اختلالات روانی جدی 
جلوگیری کند و به کودکان کمک کند 

تا رشد سالمی را تجربه کنند. 

از دنیای روان شناسی

 جدیدترین خطرات‌روانی 
کم‌توجهی به کودکان

�

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که کم‌توجهی به کودکان به‌ویژه در کنار عوامل 
ژنتیکی، می‌تواند خطر ابتلا به مشکلات روانی جدی مانند روان‌پریشی و اسکیزوفرنی 
را افزایش دهد. به‌گزارش »هلث‌دی‌نیوز«، محققان از دانشگاه کالیفرنیا تأکید می‌کنند 

که درک این ارتباط می‌تواند به پیشگیری از اختلالات روانی در آینده کمک کند.

روان شناسی

بهترین فوتسالیست آسیا مدیون دل‌نوشته همسرش
به‌بهانه پربازدیدشدن تصویری از یادداشت همسر »سعید احمدعباسی« روی کفش او که اخیرا 

به عنوان بهترین بازیکن سال فوتسال آسیا انتخاب شد، درباره انواع حمایت از همسر گفتیم

به او ابراز کنید. به خاطر داشــته باشید 
محور اصلــی در حمایت عاطفــی ابراز 
عشق، احترام، راستگویی، وفاداری و 

مسئولیت‌پذیری است.

احترام به تفاوت‌ها2 
گاهی زوج‌ها به دنبال رسیدن به مفهوم 
یکی شدن و رسیدن به صمیمیت کامل هستند. آن‌ها ممکن 
اســت هر تلاشــی را برای حذف مرزهــای بین خود داشــته 
باشند. در نگاه اول شاید این حذف تفاوت‌ها نمادی از عشق 
و مفهوم یکی شدن را به ذهن آورد اما پس از کمی دقت متوجه 
می‌شویم حرکت زوج به این سو و یکرنگ شدن همدیگر زمینه 
این می‌شــود که ویژگی‌های فردی‌مان را نادیده بگیریم. ما 
قطعا دوست داریم همسرمان مشابه ما فکر و رفتار و احساس 

کند اما باید بپذیریم در واقعیت او انسان دیگری است.

انجام درست مسئولیت‌ها3 
یکی از مهم‌ترین مســائل در حمایت از همسرتان انجام 
درســت مســئولیت‌های‌تان اســت. مســئولیت‌ها در رابطه 
زوجین گاهی ظاهرا کوچک اما مهم است مانند پرداخت به 
موقع سررسید بانکی، پخت غذا به موقع، خرید روزانه و ... . 
شــاید انجام همین کارها ظاهرا پیش پا افتاده از شما تصویر 

قابل اعتمادی بسازد .

حمایت فکری از همسر4 
هم‌اندیشی درباره موضوعات مختلف می‌تواند به عنوان 
منبعــی برای شــناخت به شــمار آیــد. البته مهم اســت برای 
همســرمان به یک معلم تبدیل نشــویم. گاهی ممکن اســت 
در حل بسیاری از مشــکلات ناتوان باشیم و تلاش‌مان برای 
حل مشکلات کافی نباشد. بنابراین گاهی حمایت از همسر 
در این است که بدانیم که نمی‌دانیم و برای حل مشکل او به 

سراغ متخصص و کارشناس برویم.
اگر همسرمان به‌دنبال حمایت است...

وقتی همسرتان برای دریافت حمایت به سراغ شما می‌آید چه 
خوب است که بپرسید چه نوع حمایتی می‌تواند مفید باشد یا 
ابتدا روی همدلی با او تمرکز کنید و سپس بررسی کنید که آیا 
کمک اطلاعاتی می‌تواند برایش مفید باشد یا کمک ملموس. 
تشخیص صریح نوع حمایتی که شریک زندگی‌تان نیاز دارد 
به شــما کمک می‌کند تا پاســخگو باشــید و نشــان دهید که 
مشــکل او را درک می‌کنید و به انداره کافی برای کمک به او 
به گونه‌ای ترجیحاتش می‌پذیرد، اهمیت می‌دهید. این نوع 

پاسخگویی باعث ایجاد عشق و اعتماد می‌شود.

 ترفندهای خانه داری�

تکثیر بعضی گل‌هــای آپارتمانی در خانه 
ساده‌تر از اسمش است. یک قیچی، کمی 
آب، کمی خاک و کمی صبر کافی است تا 
بتوانید خانه یا محل کار خود را با گیاهان 
بیشتر و هزینه‌ای کم‌تر زیباتر و شاداب‌تر 
کنیــد. در این مطلــب به بررســی چنین 
گل‌هــای آپارتمانــی و روش تکثیــر آن‌ها 

می‌پردازیم.
پتوس| اگر گیاهی به نــور زیادی احتیاج 
نداشــته باشــد، پس می‌توان حــدس زد 
که تکثیــر آن در خانه یا محل کار ســخت 
نیســت. پتوس هم از این دســته گیاهان 
سازگار با محیط بسته است. کافی است 
قلمه‌هایــی از ســاقه پتــوس را برداریــد و 
برگ‌های پایینی آن را با قیچی جدا کنید 
و قلمه‌هــا را در آب بگذاریــد؛ به‌طــوری 

که برگ‌هــای قلمه در آب 
قرار نگیــرد. پس از مدتی 

قلمه‌هــا  ایــن 
هی  یشــه‌د ر

و ســپس  می‌کننــد 
کافــی اســت آن را در 

خاکی که در گلدان ریخته‌اید، 
بکاریــد و از آن مراقبت کنید تا 

قوام بگیرد.

آگلونما| آگلونما گیاهی است با برگ‌های 
چشــم‌نواز ولــی بــا تکثیــر آســان. تکثیر 
آگلونما هم مانند سایر گل‌های آپارتمانی 
اســت. آگلونمــا را بــا قلمــه‌زدن در خاک 
تکثیر کنید؛ چــرا که احتمــال دارد قلمه 
این گیاه در آب گندیده شود. کافی است 
قلمه را در خاک قرار دهیــد، آن را آبیاری 
کنید و یک پلاستیک با چند سوراخ روی 

آن قرار دهید.
سانسوریا | سانسوریا گیاهی است که به 
شما این امکان را می‌دهد با تکثیر ساده آن 
در خانه، کلکسیون گل‌های آپارتمانی خود 
را تکمیل کنید. قلمه سانسوریا هم در خاک 
و هم در آب به‌مانند روش گیاهان قبلی قابل 
تکثیر است. بهترین روش تکثیر آن از طریق 
خاک است؛ کافی است برگی از آن را به چند 
تکه تقسیم کنید، در خاک قرار دهید و 
به‌صورت هفتگــی آبیاری 
کنید. پس از گذشت 
حــدود یــک ماه، 
قلمه‌هــای ایــن 
گل آپارتمانــی ریشــه 
می‌دهند. همچنین روش تقسیم 
بوته هــم بــرای تکثیر سانســوریا 

پیشنهاد می‌شود. 

بهترین گل‌های آپارتمانی برای تکثیر در خانه
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