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 ارتباط بین زوجین، یک ارتباط منحصر به فرد است که با هيچ يک از روابط دیگر قابل مقایسه نیست. رابطه بین 
زن و شوهر مستلزم حمایت‌کردن و حمایت‌شدن است. زوجین باید بتوانند نیازهای یکدیگر را درک کنند و از 
خودمحوری بکاهند. برای این کار ضروری است که زوجین از مهارت‌های لازم برخوردار باشند. به‌تازگی زوج 
جوانی راهی دادگاه خانواده شدند تا به‌ خاطر یک موضوع عجیب و بی‌اهمیت برای همیشه ازهم جداشوند. این زوج 
برسر ظرف‌شستن درخانه، آن‌قدر با هم دعوا کردند که در نهایت کارشان به کتک‌کاری رسید. در ادامه خلاصه‌ای 

از این پرونده طلاق و تحلیل آن را خواهید خواند.

بســیاری از مطالعات نشــان داده‌اند وقتی افراد از روی صفحه نمایش مطلبی را 
مطالعه می‌کنند، به خوبی زمانی که نســخه چاپی آن را می‌خواننــد، مطلب را درک 
نمی‌کنند. به‌عنوان مثال، گروهی از پژوهشگران ۵۴ مطالعه گذشته را بررسی کردند 
که خواندن دیجیتال و چاپی را مقایسه کرده بودند. مطالعه آن‌ها که نتایج آن در مجله  
Educational Research Review منتشــر شد، درمجموع شامل بیش از 
۱۷۱ هزار شرکت‌کننده می‌شد. آن‌ها دریافتند وقتی افراد نسخه چاپی را می‌خوانند، 

بهتر مطلب را درک می‌کنند.
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محوری

* داســتان زندگــی ایــن آقــای ایرانی در 
فرودگاه خیلی عجیب بود. بیشــتر شبیه 
یک فیلــم بــود. مگه میشــه 18 ســال در 

فرودگاه زندگی کرد؟
* همان‌طــور کــه در زندگی‌ســام هــم 
نوشــتید، اســکواش یک ورزش لاکچری 
اســت. ولی من و بــرادرم همین بــازی را 
با راکت و توپ پینگ‌پنــگ در خانه انجام 

می‌دهیم!
* ترفندهای خانگی برای تســکین سرفه 
بــه درد نمی‌خوره. آخرش فقــط باید دارو 

بخوریم تا خوب بشیم.
* ژاپنی‌ها اگر فرمــول خوبی برای تعادل 
در زندگی داشــتن، آمار خودکشی‌شــون 
ایــن قــدر زیــاد نبــود. مربــوط بــه صفحه 

خانواده.
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 دیگر حاضر نیستم کوتاه بیایم

زن جــوان وقتی در مقابــل قاضــی دادگاه قرار گرفــت، درباره 
ماجــرای زندگــی‌اش گفــت: »آقــای قاضــی، شــوهرم مــرد 
بی‌مسئولیتی اســت. او فکر می‌کند که من باید تمام کارهای 
خانه را انجام دهم... تا این‌که از چند وقت قبل به‌خاطر خشکی 
پوستم، دستانم دچار التهاب شــد. بعد از این ماجرا از شوهرم 
خواســتم که در ظرف‌شســتن کمکم کند. ولــی او هربار بهانه 
می‌آورد و حتی یک‌بار هم حاضر نشد به‌خاطر من ظرف بشوید. 
برای همین خودم با دســتکش ظرف‌ها را می‌شستم. اما دیدم 
رفتارش دیگر خودخواهانه شده است. برای همین آخرین‌بار 
حاضر نشــدم کوتاه بیایم. دو روز ظرف نشســتم و او هم ســراغ 
ظرف‌ها نرفت. شب آخر وقتی سرش داد و بیداد کردم که برود 
و ظرف‌ها را بشوید، سرم فریاد کشید و درنهایت کتکم زد. بعد 
از آن‌شب از خانه قهر کردم و حالا هم دیگر حاضر نیستم در کنار 
این مرد خودخــواه زندگی کنــم«. در ادامه شــوهر این خانم به 

قاضی گفت: »آقای قاضی، من از صبح تا شب در حال کارکردن 
هستم. شغل من آزاد است و تا آخر شب در مغازه هستم. وقتی به 
خانه می‌رسم، آن‌قدر سرپا ایســتاده‌ام که دیگر نمی‌توانم روی 
پاهایم بایستم. آن‌قدر خسته‌ام که نمی‌توانم هیچ کاری انجام 
دهم. درصورتی‌که همســرم از صبح تا شــب خانه اســت. تازه 
هرازگاهی برای تمیزکاری، کارگر به خانه می‌آورد. اما به خاطر 
این موضوع مرتب دعوا راه‌می‌اندازد... راســتش من هم دیگر 
خسته شده‌ام و نمی‌خواهم در کنار چنین زن غرغرو و لجبازی 

زندگی کنم«)منبع خبر: جام‌جم آنلاین(.
مهارت‌هایی که این زوج یاد نداشتند

آموزش ندیدن مهارت‌های زندگی مشترک باعث افزایش تعارض 
و تنش بین زوجین می‌شود که این خود زمینه ساز طلاق و سایر 
مشکلات بین آن‌هاست. بنابراین فراگیری مهارت‌های زندگی 
برای زوجین، ضروری است که در این مطلب به چند مورد از آن‌ها 

که مرتبط با این پرونده طلاق هم هست، می‌پردازیم.
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 سوال این است: چرا؟

روان‎شــناس  الکســاندر«،  »پاتریشــیا 
دانشــگاه مریلنــد در کالــج پــارک درباره 
نحوه یادگیری مطالعه و تحقیق می‌کند. 
بیشــتر پژوهش‌هــای او بــر تفــاوت بیــن 
خواندن متــن چاپــی و متــن روی صفحه 
نمایــش تمرکز دارد. الکســاندر می‌گوید 
دانش‌آمــوزان اغلــب فکــر می‌کننــد بــا 
خوانــدن آنلایــن بیشــتر یــاد می‌گیرند. 
اگرچه در آزمایش‌ها مشــخص شده است 
در این شــرایط، آن‌هــا کمتــر از زمانی که 
مطلــب را از روی نســخه چاپــی مطالعــه 
می‌کنند، یــاد می‌گیرنــد. اما ســوال این 
اســت: چــرا؟ شــاید فکــر کنیــد خواندن 
همــان خواندن اســت دیگــر. امــا »مرین 
ولف« عصب‌شناس از دانشگاه کالیفرنیا 
در لــس آنجلــس توضیــح می‌دهــد کــه 
خواندن طبیعی نیست. ما با گوش‌کردن 
بــه حرف‌هــای اطرافیان‌مــان صحبــت 
کــردن را یــاد می‌گیریــم و این امــر کاملا 
اتوماتیک اســت. امــا یادگیــری خواندن 
به تــاش واقعــی نیــاز دارد؛ چرا کــه مغز 
شبکه مخصوصی از ســلول‌ها را ندارد که 
کارشــان فقط خواندن باشد. برای درک 
متن، مغز شــبکه‌هایی عصبی را که برای 
انجام کارهای دیگر تکامل پیدا کرده‌اند، 
قرض می‌گیــرد. بــرای مثال، بخشــی از 
مغز که بــرای تشــخیص چهره‌هــا تکامل 
پیدا کرده است، برای تشخیص حروف به 
کار گرفته می‌شود. این کار مانند تطبیق 

ابــزار بــرای کاربردهــای جدیــد اســت. 
بــرای مثــال رخت‌آویز بــرای قــرار دادن 
لباس‌هایتان در کمد بسیار مناسب است. 
اما اگر دانه گیلاسی قل خورده باشد و زیر 
یخچال رفته باشد، ممکن است بتوانید از 
رخت‌آویز لباس برای رســیدن به گیلاس 
و بیــرون کشــیدن آن اســتفاده کنید. در 
این‌جا از ابــزاری که برای هــدف دیگری 
ساخته شده اســت، برای کاربرد جدیدی 
استفاده کرده‌اید. این همان کاری است 

که مغز هنگام مطالعه انجام می‌دهد.
ســرعت مطالعــه از صفحه‌نمایــش 

بیشتر است اما...
»الکساندر« از دانشــگاه مریلند می‌گوید 
وقتی افراد از روی صفحه نمایش مطالعه 
می‌کننــد، ســرعت خواندن آن‌ها بیشــتر 
است. چشمان آن‌ها ســریع‌تر صفحات و 
واژه‌ها را مرور می‌کند. اما هنگام خواندن 
سریع، ممکن اســت کل مطلب را متوجه 
نشــویم؛ بنابراین چنان‎چه بخواهید متن 
سختی از کتاب درســی خود را بخوانید یا 
بخواهید جدول تناوبی را یاد بگیرید، این 

روش چندان مفید نیست.

 یادگیری بهتر با خواندن
 از روی صفحه‌نمایش یا کاغذ؟

1- تکانشی عمل کردن
2- هیجان‌ طلبی

3- خویشتن‌دار نبودن
4- میل به لذت

5- تحمل کم در مقابل کلافگی
6- وابستگی عاطفی

7- نداشتن چشم‌انداز بلندمدت

7 علامت هشداردهنده که نباید مرتکب شوید

نکته ها�

مخاطب گرامــی، علایمی که 
دارید تا حدودی طبیعی است 
اما برای این که این مشکل شما 
رفع شــود، باید دســت از مرور 
خاطرات گذشــته بردارید. همچنین خودتان را 
بابــت کارهایی که نکردیــد یا اشــتباهاتی که در 
زندگی داشــتید، ســرزنش نکنیــد. این طبیعی 
است که انسان در جوانی اشتباهاتی از سر هیجان 
داشته باشد ولی در میان‎سالی به اشتباهات خود 
پی می‌برد و دوســت دارد گذشته را جبران کند؛ 
ولی گذشــته تمام شــده و رفته و تنهــا چیزی که 
برای انسان مانده، الان اســت یعنی زمان حال و 
آینده. فکر کردن به گذشته هیچ دردی از انسان 
دوا نمی‌کند ولــی تجربیات خوبی برای انســان 

می‌سازد که دیگر در زندگی انجام ندهد .
امیدوار باشید

هیچ فکری بدتر از ناامیدی وجود ندارد. درست 
است که در مقابل گذشته کاری نمی‌توان انجام 
داد ولی شــما هنوز ســال‌های زیادی در زندگی 
دارید که می‌توانید با تجربیاتی که به‎دست آوردید 
آینده خوبی را رقم بزنیــد. تنها کاری که می‌توان 

انجام داد، این است که فکر کنید جریان زندگی 
تازه شروع شده و امید و انگیزه برای انجام کارهای 
جدید داشــته باشید. ســعی کنید تنها نباشید و 
بیشــتر به فعالیت و کار کردن مشــغول باشید تا 
افکارتان شــما را به خودش مشغول نکند. وقتی 
فکر منفی سراغ‌تان می‌آید ســعی کنید با امید و 

انگیزه به آینده آن ها را از خود دور سازید.
این 2 قدم را بردارید

در قــدم اول، هــر روز ورزش کنیــد. در قــدم دوم 
بــه برنامه‌ریــزی کارهای‌تــان بپردازیــد. در قدم 
سوم، تنها نباشید یعنی حداقل دوست و آشنایی 
داشته باشید که بتوانید ساعتی در هفته را با آن‌ها 

بگذرانید.
۴۰سالگی وحشتناک نیست

این طور نگاه کنیــد که 40 ســالگی خیلی هم 
خوب اســت چون تمام هیجانات و احساســات 
جای خودشــان را به عقلانی‌تر کــردن زندگی 
داده‌اند و شروع خیلی خوبی هم است. زندگی 
همواره در جریان اســت و می‌توانید بعد از این 
سن، مثمر ثمرتر باشید. همچنین می‌توانید به 
جوان‌ترها کمک کنید تا راهنمای خوبی باشید 
برای دیگــران و دیگــران به وجود شــما افتخار 

خواهند کرد.

خانمی هستم که چند روز پیش تولد 40 سالگی‌ام بود. انگار یکهو وارد بحران 40 
سالگی شدم. ناراحتی، افسردگی، پشیمانی از گذشته، ناامیدی، اضطراب و ... یکهو 

بر سرم آوار شده است. کمکم کنید.

بحران 40 سالگی یکهو بر سرم آوار شد

 مشاوره
 فردی
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 بیماری پیچیده‌ای با طیف وسیع 
علایم

بــه گــزارش »ایندیپندنــت«، آلزایمــر 
بیماری پیچیده‌ای با طیف وسیع علایم 
اســت که ممکن اســت از فردی به فرد 
دیگــر تغییر کند؛ بــا این حــال برخی از 
علایم و نشــانه‌های اولیه به شناســایی 
این بیماری کمک می‌‌کند. برخی از این 
موارد عبارت‌اند از: از دست‌دادن حافظه 
که زندگی روزمره را مختل می‌کند و بر 
نگهداری اطلاعات مهم تاثیر می‌گذارد؛ 
اختلال در برنامه‌ریزی و حل مشکلات؛ 
اختــال در انجــام وظایف همیشــگی 
خانــه، محــل کار یــا اوقــات فراغــت؛ 
ســردرگمی در زمــان و مکان؛ مشــکل 

درک تصاویر بصری و روابط فضایی؛
 تشخیص زودهنگام بیماری آلزایمر
تشــخیص زودهنگام بیمــاری آلزایمر 
در درمــان و مراقبــت مناســب بســیار 
مهم اســت. البته هیچ آزمایــش واحد و 
مشــخصی وجود ندارد که این بیماری 
را تشــخیص دهد و متخصصان معمولا 

براساس عوامل مختلف آن را تشخیص 
می‌دهند. برخی از این عوامل عبارت‌اند 
از: ارزیابــی علایــم و ســابقه پزشــکی، 
معاینــه فیزیکی و عصبی،‌ اســکن‌های 
تصویربرداری مانند ســی‌تی، ام‌آرآی، 
یــا پی‌تــی‌ای، آزمایش خــون و آزمایش 
عصب‌روان‌شــناختی بــرای ارزیابــی 

توانایی‌های شناختی مغز.
 آیا بیماری آلزایمر قابل پیشگیری یا 

درمان است؟
هم‎اکنــون درمــان شناخته‌شــده‎ای 
برای بیمــاری آلزایمر وجود نــدارد، اما 
تحقیقات نشان می‌دهد که برخی عوامل 
در سبک زندگی، مانند رژیم غذایی سالم 
و متعادل، تمرینــات بدنی منظم، فعال 
نگه‌داشتن ذهن، حفظ روابط اجتماعی 
و مدیریــت بیماری‌هــای مزمــن ماننــد 
دیابت یا فشار خون بالا، به کاهش خطر 
یا تاخیر در ابتلا به آلزایمر کمک می‌کند. 
اگر شما یا یکی از نزدیکانتان با هر یک از 
این علامت‌ها و نشانه‌ها مواجه‌اید باید به 

پزشک مراجعه کنید.

روان شناسی

علایم اولیه آلزایمر چیست؟

�

آلزایمر، شــایع‌ترین نوع زوال عقل، اصطلاحی است که هنگام از دست دادن 
حافظه و دیگر توانایی‌های شناختی که زندگی روزمره را مختل می‌کنند، به کار می‌رود. 
در حالی که آلزایمر بیشتر در افراد مسن آشکار می‌شود، اما بخش طبیعی روند پیری 
نیست و با تشخیص علایم و نشانه‌‌های آن در مراحل اولیه ابتلا، می‌توان روش‌های 

مراقبت و درمان مناسبی ارائه کرد.

از دنیای روان شناسی

طلاق عجیب 
به‌خاطر نشستن 
ظرف‌ها
ماجرای پربازدید زوج جوانی که 
راهی دادگاه خانواده شدند تا به‌ 
خاطر یک موضوع بی‌اهمیت برای 
همیشه ازهم جدا شوند، از چند 
منظر قابل بررسی است

 همدلی1
یعنی برقــراری رابطه توأم بــا احترام متقابل بــا دیگران. 
همدلی به فرد ایــن امکان را می‌دهد که بتواند، احساســات و 
حالاتی را در دیگری بفهمد که تاکنون تجربه نکرده است. کسی 
که با دیگران همدلی می‌کنــد، توانایی ایــن را دارد که خود را 
جای دیگری بگذارد تا واقعیت را از دید فرد مقابل ببیند. درباره 
این موضوع اگر هر دونفر توانایی همدلی با یکدیگر را داشتند، 
می‌توانستند واقعیت را از دید طرف‌مقابل ببینند. برای مثال 
خانم درک می‌کرد که همسرش وقتی از سرکار می‌آید و خسته 
است، کمتر با او درباره کمک در انجام امور خانه بحث کند و در 
زمان و مکان مناسب خواســته‌اش را بیان کند. همچنین اگر 
شوهر هم فشار و سختی ناشی از انجام کارهای خانه را توسط 
همسرش درک می‌کرد و تلاش می‌کرد در انجام امور منزل به 
همسر خود کمک کند یا این که به جای پرخاشگری او هم کاملا 
واضح و مستقیم درباره سختی و مشغله‌های کار بیرون از منزل 
صحبت می‌کرد و به همسر خود، این چنین می‌گفت که سختی 
کار منزل و خانه‌داری را کامــا درک می‌کنم و تلاش می‌کنم 
هروقت که بتوانم در انجام امور منزل به تو کمک کنم، مشکل 

بین‌شان جدی نمی‌شد.

 رفتار جراتمندانه2
رفتار جراتمندانه یعنی توانایی ابراز صادقانه نظرات، 
احساســات و خواســته هــای خود بدون داشــتن احســاس 
اضطراب. اگــر زن از ابتدا به جــای منفعلانــه رفتارکردن و 
سکوت دربرابر خواسته خود به صورت جراتمندانه و مستقیم 
درخواســتش را به همســرش می‌گفت، کار به پرخاشگری 
نمی‌کشــید. وقتی فرد به جــای رفتار جراتمندانه ســکوت 
می‌کند، بعد از مدتی از این رفتار خود خسته می‌شود و چون 
مهارت لازم را برای رفتــار جراتمندانه نــدارد و به اصطلاح 
صبرش لبریز شــده، بــا پرخاشــگری و به صورت نامناســب 
خواسته خود را بیان می‌کند و این مسئله باعث تنش و دعوا 

بین زوجین می‌شود.

 به‌کارگیری حل مسئله3
این روش زمانــی به کار مــی‌رود که فرد خواســته خود را 
به‌صورت مستقیم و با حفظ احترام طرف‌مقابل بیان می‌کند اما 
باز هم همسرش خواسته او را برآورده نمی‌کند. در این صورت 
توصیه می‌شود که یک روش جایگزین را برای مراقبت از خود 
داشته باشید، برای این مورد می‌توان گفت، حالا که از شستن 
ظرف‌ها خسته شده‌اید و همسرتان نمی‌خواهد کمکی بکند، 
یک روش جایگزین برای مراقبت از خود پیدا کنید، مثلا رفتن 
به رستوران در روزهای جمعه را کنسل کنید و به جای آن اقدام 
به پس‌انداز پول برای خرید ماشین ظرفشویی کنید. این روش 
به معنی تنبیه فرد مقابل نیست بلکه به این معنی است که اگر 
نتوانستید همســر خود را برای کمک راضی کنید، برنامه‌ای 

برای حل‌مسئله خود دارید.
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