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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

مخاطب گرامی، فردی که دارای 
عزت نفس بالا و خود ارزشمندی 
باشد، برای خودش چهارچوب و 
قواعدی دارد که به دیگران اجازه 
نمی‌دهــد وارد چهارچوب او شــوند و می‌داند هرجا 
که پیشنهادی خارج از قواعدش باشد باید نه بگوید. 
همچنین در حقوق فردی هر کســی حق دارد که به 
تقاضاهای نابجا و نادرست دیگران نه بگوید؛ در برابر 
درخواست‌های  بیش از حد دیگران ایستادگی کند و 

برای زندگی خود تصمیم بگیرد.
موانعی که برسر راه نه گفتن وجود دارد

در قدم اول به شما پیشنهاد می‌شود که اصول نه گفتن 
را یاد بگیرید تا در مواقع مورد نیاز به کار بگیرید. اما باید 
موانع بر سر این راه بشناسید: ترس از دست‌دادن فرد 
مورد علاقه؛ احساس گناه در مورد نه گفتن؛ اعتقاد 
به این که اگر درخواست دیگران را قبول نکنید، آدم 
بد و خودخواهی به نظر می‌رسید و اعتقاد به این که 
همیشه باید دیگران را از خود راضی و خوشحال نگه 
دارید.واضح اســت که پیشــنهاد دختر مــورد علاقه 
شما، می‌تواند آسیب‌های زیادی در پی داشته باشد 
بنابراین شما باید رفتارتان را تغییر دهید. برای این 
کار چند توصیه به شما داریم: 1- شناخت فکرهای 
ناکارآمد؛ یعنی کــدام یک از فکرهای مطرح‌شــده 
مانع نه گفتن من می‌شوند؟ 2- به چالش کشیدن و 
ارزیابی این فکرها؛ یعنی چه شواهدی دارم که این 

فکرها درست هستند؟ 3- بررســی پیامد رفتار 
غیر جرئتمندانه؛ اگر من در مواقع ضروری نتوانم 
نه بگویم چــه اثری برزندگــی من خواهد داشــت؟ 
باعث شــرمندگی من نخواهــد شــد؟ و 4- انجام 

رفتار مناسب.
این‌طور نه بگویید

گفته‌اید در برابر پیشــنهاد دختر مــورد علاقه‌تان، 
خجالــت می‌کشــید کــه بــه او بگویید می‌ترســم و 
نمی‌آیم. اولا مطمئن شوید که می‌خواهید بگویید نه 
یا بله، اگر مطمئن نیستید، بگویید که باید درموردش 
فکر کنید و زمانی را برای دادن پاسخ خود مشخص 
کنید. تــا جایی که می‌توانید پاســخ کوتاهــی داده 
و از دادن توضیحــات اضافــه و آوردن دلایل زیادی 
خودداری کنید. به جای گفتن نمی‌توانم بگویید این 
کار را نخواهم کرد. گاهی مجبورید امتناع خود را از 
انجام آن کار چندبار تکرار کنید. اگر با این که چندبار 
نه گفته‌اید فرد مقابل به اصرار خود ادامه داد، سکوت 
کرده یــا موضوع صحبــت را تغییر دهیــد. در موارد 
بحرانی حتی می توانید به گفــت و گوی خود پایان 
دهید. لزومی ندارد که احســاس گناه کنید، شــما 

رسالت ندارید به هر قیمتی همه را خوشحال کنید.
نکته پایانی

مخاطب‌ گرامی، توصیه می شود برای ادامه ارتباط 
 خــود، حتمــا از جلســات روان‌شناســی و مشــاوره

بهره مند شوید تا از اطلاعات لازم در زمینه معایب و 
مزایای ارتباط با دختری ۱۰ ســال بزرگ تر از خود 

آگاه شوید تا انتخابی بهتر داشته باشید.

پسری 21 ساله‌ام. با دختری 31 ساله آشنا شدم. تقریبا 6 ماه است که با یکدیگر هستیم. 
حالا من را به خانه مجردی‌اش دعوت کرده است. می‌ترسم بروم و آبروریزی شود. از یک 

طرف هم خجالت می‌شوم که به او بگویم می‌ترسم و نمی‌آیم.

دختر مورد علاقه‌ام مرا به خانه مجردی‌اش دعوت کرده‌است

 مشاوره
زوجین

سعیده‌سادات اکبرزاده  | ‌  روان شناس‌بالینی

اتاق مشاوره�

تاثیر آی‌کیو بر تشخیص بیش‌فعالی

افــراد دچــار اختــال بیــش فعالــی 
تفاوت‌هایــی در نحوه حرکــت، تمرکز 
و کنتــرل انگیزه‌هــای خــود نشــان 
می‌دهند. ایــن اختلال ممکن اســت 
آثاری قابل‌توجه روی یادگیری و رشد 
کودکان بگذارد، پس هرچه تشخیص 
زودتر باشــد بهتر اســت. پژوهشگران 
ابتدا دریافتند که آی کیــو بالاتر باعث 
می‌شــود تــا ســن تشــخیص اختلال 
بیش فعالــی افزایش پیدا کنــد. آن‌ها 
ســپس دریافتند کــه علایــم مربوط به 
بیش‌فعالی-انگیزشی و علایم بیرونی 
در پسران و دختران ســن تشخیص را 

کاهش می‌دهد.
بین دختــران و پســران تفاوتی 

است؟
تشــخیص دیرهنگام یا عدم تشخیص 
باعث مشکلات رفتاری مانند نمره‌های 
درســی پایین‌تــر می‌شــود. بــا این که 
پژوهش‌های قبلی نشــان داده بودند 
که اختلال بیش فعالــی در دختران و 
کســانی که آی کیو کمتــر دارند دیرتر 
شناسایی می‌شود، پژوهشگران حاضر 

می‌خواستند این عوامل را با یکدیگر 
بررسی کنند. آن‌ها طبق پژوهش‌های 
قبلی انتظار داشتند که اثر آی کیو روی 
دختران بیشتر باشد اما داده‌ها چنین 
نشان ندادند. هم دختران و هم پسران 
کمابیش به‌گونه‌ای مشابه تحت‌تأثیر 
این عامل بودند. این یافته‌ها یک پیام 
مفیــد بــرای متخصصان ســامت و 
والدین دارد: بچه‌هایی که باهوش‌تر 
به‌نظــر می‌رســند یــا در پنهان‌کردن 
علایم خود موفق‌تر هستند، احتمالًا 
نادیــده گرفتــه می‌شــوند. می‌دانیم 
که اختــال بیش فعالی شــکل‌های 
مختلفــی دارد و برخــی از علائــم و 
نشــانه‌های آن احتمــالًا از دید پنهان 
می‌مانــد؛ خصوصــاً در بچه‌هایی که 
عملکرد درســی خوبی دارنــد. یکی 
دیگــر از پیچیدگی‌هــا این اســت که 
اختلال بیش فعالی اغلب به‌اشــتباه 
یــک اختــال دیگــر تشــخیص داده 
می‌شود. تعیین دقیق این که اختلال 
بیش فعالی چه هست و چه نیست کار 
دشواری است اما این نوع پژوهش‌ها 

به این هدف کمک می‌کنند. 

از دنیای روان شناسی 

تشخیص دیرهنگام‌تر بیش‌فعالی در باهوش ها
�

یک پژوهش جدید برخــی از مهم‌ترین عوامل تأثیرگذار بر ســن 
تشخیص »اختلال کم‌توجهی-بیش‌فعالی« را آشکار کرده است. داشتن 
آی کیو بالاتر یکی از صفات مرتبط با تشــخیص دیرتر است. به گزارش 
»دیجیاتو« پژوهشگرانی از دو دانشگاه وسترن آنتاریو و کویینز در کانادا 
داده‌های ۵۶۸ فرد بین چهار تا ۲۲ ســال مبتلا به اختلال بیش فعالی را 

مطالعه کردند.
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زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    28 آبان ۱۴۰3  
   16 جمادی الاول 1446
   18 نوامبر ۲۰۲4
 شماره 2856 

�

بالا گرفتن صحبت‌های زن و شوهرها با یکدیگر عادی است زیرا آن‌ها دو انسان با طرز فکرهای متفاوت 
هستند که در مواردی با هم اختلاف نظر دارند و همین باعث بحث و مشاجره بین‌شان می‌شود. اما برخی 
زن و شوهرها پس از بحث با هم کارهای اشتباهی را انجام می‌دهند که باعث تثبیت و طولانی‌تر شدن 
ناراحتی‌ها می‌شود. همچنین مشکلات‌شان را با همسر بیشتر می‌کند و باعث سردی رابطه‌شان می‌شود. 

در ادامه از کارهای کارهای ممنوعه بعد از جروبحث با همسر خواهیم گفت.

آناستازیا لی، متخصص سازمان دهی بهینه محیط‌های کاری و زندگی به افرادی که به 
دنبال افزایش بهره‌وری هنگام کار از خانه‌اند، توصیه جالبی دارد: »به نور طبیعی اولویت 
دهید، زیرا این کار انرژی و تمرکز را افزایش می‌دهد«. به گزارش »ایندیپندنت فارسی«، 
او پیشنهاد می‌کند اگر محلی که آن جا کار می‌کنید، پنجره ندارد، با استفاده از نورهای گرم 
و زیاد فضای کاری دلپذیری ایجاد کنید. به‌ویژه این که دریافت نور بیشتر در طول روز با 

کاهش خطر افسردگی مرتبط است؛ پس ارزش امتحان کردن را دارد.
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فریبا البرز    | کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

محوری

* ذهن خــاق این فردی که بــا او گفت‌و‌گو 
کردید، من را به وجد آورد. به خصوص وقتی 
که تصویر آن انگشــتر را دیدم و متوجه شدم 

از یک شیر آب زنگ زده ساخته شده است.
* درباره مطلب »آجیل خام بخورید تا زوال 
عقل نگیرید«، شــاید بــا خرید آجیــل بیمار 
نشویم ولی دیگه پولی برامون نمی‌مونه! پس 

همون زوال عقل بهتره!

* ساخت گوی با ســکه 100 تومنی واقعی 
بود؟ من متوجه نشدم که چه طوری این کار 

را کرده است.
* در چنــد ســال اخیــر به‌خاطر زیاد شــدن 
ساخت‌وســاز در کوچــه و پــس کوچه‌هــا، 
گرد و خــاک در خونه‌ها خیلی زیاده شــده. 
 این مشــکل با دستمال کشــیدن خونه حل

 نمی شه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

سکوت می‌کنید1 
اگر بعد از دعوا به کمی زمان برای به دست آوردن روحیه 
خود نیاز دارید و ترجیح می‌دهید با همسرتان صحبت نکنید 
حتما علــت رفتارتــان را بــه او بگویید زیــرا او علــت رفتارتان 
را نمی‌دانــد و تصور می‌کند شــما بــرای تنبیه‌اش ایــن کار را 

می‌کنید.

کلمات آزاردهنده را فراموش نمی‌کنید2 
کلمات آزار دهنده‌ای که همســرتان حین دعوا به شــما 
گفتــه را در ذهن خــود نگــه ندارید اما پــس از آرامــش خود و 
همسرتان به او بگویید که این کلمات حین دعوایی که به شما 

گفته قلب و روح شما را آزار داده است.

به معذرت‌خواهی اکتفا می‌کنید3 
بعد از جر و بحث با همسرتان اگر مرتکب رفتار اشتباهی 
شــدید، تنها به معذرت‌خواهی از او اکتفــا نکنید بلکه بگویید 
من به خاطر فلان کار یا فلان حرف از تو عذرخواهی می‌کنم و 
در صدد جبران هستم. همین جا باید اشاره کنم که یک دنده 

نباشید و عذرخواهی همسرتان را بپذیرید.

از تنش مجدد می‌ترسید4 
در صورتی که بحث‌تان بی‌نتیجه باقی بماند و مشکل‌تان 
حل نشده باشد اما از ترس این که مبادا دوباره مشاجره بین‌تان 

مطالعه داد‌ه‌های حدود ۸۶ هزار

محققان در این مطالعه داد‌ه‌های حدود ۸۶ 
هــزار و ۷۲۲ شــرکت‌‌کننده را کــه از پایگاه 
داده‌های پزشــکی بیوبانک بریتانیا تجزیه و 
تحلیل کردند و هر شرکت‌کننده از نظر میزان 
نوردهی، عادات خواب، سطح فعالیت بدنی 
و وضعیت ســامت روانی تحت بررسی قرار 
گرفت. محققان دریافتند افرادی که در طول 
شب به میزان بالایی در معرض نور بودند، ۳۰ 
درصد بیشتر در معرض ابتلا به افسردگی قرار 
داشتند و خطر ابتلا به روان‌پریشی، اختلال 

دوقطبی، اختلال اضطراب عمومی، اختلال 
اضطراب پس از ســانحه )پی‌تــی‌اس‌دی( و 
آســیب‌زدن به خود در آن‌ها بیشــتر بــود. در 
حالی که افرادی که در طــول روز در معرض 
نور بیشتری بودند، ۲۰ درصد کمتر در معرض 
افســردگی قرار داشــتند و احتمــال ابتلا به 
مشکلات ذکرشده در آن‌ها کاهش می‌یافت. 
به این ترتیب نتیجه گیری کردند که اجتناب 
از نور در شب و قرار گرفتن در معرض نور روز 
می‌تواند راهکاری ساده، موثر و غیر دارویی 

برای بهبود کلی سلامت روان باشد.

کاهش 20 درصدی خطر افسردگی با نور روز

1- برقراری تماس چشمی
2- استفاده از زبان بدن

3- گوش دادن فعالانه
4- شوخ‌طبعی ‌بجا

5- خود واقعی بودن
6- شمرده حرف‌زدن

6 نکته برای باکلاس‌بودن در ارتباط با دیگران
نکته ها�

از دنیای روان شناسی

رفتارهای ممنوعه بعد از جروبحث با همسر
مشاجره زن‌و‌شوهر با یکدیگر عادی است اما برخی زوجین با رفتارهای اشتباه باعث 

تثبیت و طولانی‌ترشدن ناراحتی‌ها می‌شوند؛ به 10 مورد از آن‌ها اشاره کردیم

پیش بیاید از صحبت فرار کنید، این کار اشتباه است چراکه 
هنوز مشکل و ناراحتی به قوت خود باقی خواهد ماند.

برچسب می‌زنید5 
اگــر در زمان دعوا یــا بعد از آن به همســرتان برچســب 
بزنیــد، آثار ایــن کار تــا مدت‌هــا بعــد از جروبحث هــم باقی 
می‌ماند. پس ســعی کنید وقتی با همســرتان برای بررســی 
و حــل اختلافات بــه گفت‌وگو می‌نشــینید با گفتــن کلمات 
نامناسب او را نرنجانید و مشکل خود را  با گفتن کلمات ساده 

و قابل فهم بگویید.

به دنبال راه‌حل نمی‌روید6  
بعد از جروبحــث بهتر اســت روی عواملی که دعــوا را به 
وجود آورده‌اند، متمرکز نشــوید بلکه برای مســئله‌ای که بر 
سر آن جروبحث کرده‌اید، راه‌حل پیدا کنید. بعد از تنش، هر 
زمان که خونسردی‌تان را به دســت آوردید روی موضوع کار 
کنید. این وقفه خصوصا برای مردها مفید است. چون بعد از 
کمی وقفه و استراحت با ذهنی بازتر به موقعیت بر می‌گردند 

و با نگاه منطقی‌تر به ارزیابی مشکل می‌پردازند.

دنبال مقصر می‌روید7 
به جای این‌که تمــام روز دعوایتان را به یــاد بیاورید و به 
دنبال مقصر بگردید به این فکر کنید که او دشمن شما نیست 
بلکه همسرتان اســت و به اندازه شــما، روان او هم مخدوش 
شده اســت. پس همچنان پیوند زناشویی شــما حفظ شده و 
می‌توانید با هم مشکل را حل کنید و از بودن با هم لذت ببرید.

خودتان را سرزنش می‌کنید8 
گاهــی دعــوای زوجیــن نشــان‌دهنده ایــن اســت که 
رابطه‌تان برای شــما مهم بــوده و زندگی را بــه حال خودش 
رها نکرده‌اید. پس از سرزنش خود دست بردارید و به دنبال 

نزدیک‌تر شدن به یکدیگر باشید.

ماجرا را در شبکه‌های‌اجتماعی جار می‌زنید9 
دعوای بین زوجین باید خصوصــی بماند. بیرون بردن 
این بحث‌ها و افشــاگری بین دیگران کــه متخصص این کار 
نیستند، هیچ کمکی به شما نخواهد کرد جزاین که نسبت به 
یکدیگر سردتر خواهید شد. البته وقتی مشکلات حل نشده 
باقی می‌ماند، احســاس آزردگی التیام پیدا نکرده استرس 
شما را بیشــتر می‌کند و ســامت روحی و روانی‌تان به خطر 

می‌افتد.

از متخصص کمک نمی‌گیرید10 
وقتــی نمی‌توانید مشــکلات تکــراری و بحث‌های 
همیشگی خودتان را حل کنید بهره‌گیری از یک متخصص 

مشاوره خانواده بسیار کمک کننده است. 
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شغل مناسب باید به شما احساس امنیت، 
ایمنی، شــادی و مولد بدهــد. اگر عکس 
آن را تجربه می‌کنید، ممکن است نشانه 
ایــن باشــد کــه در مــکان اشــتباهی قرار 

گرفته‌اید. 
احساس اضطراب درباره کار| احساس 
اضطــراب دربــاره کار نشــانه قوی اســت 
کــه چیــزی اشــتباه اســت. بــه گــزارش 
»همشــهری‌آنلاین« این مشکل می‌تواند 
به دلیل حجم کاری زیاد، ترس از شکست 
یا روابط سمی با همکاران باشد. نداشتن 
کنتــرل بر شــغل خــود، مقابله بــا ناامنی 
شغلی، یا نداشتن تعادل بین کار و زندگی 

هم می‌تواند به این اضطراب دامن بزند. 
محیــط ســمی| یک محیــط کار ســمی 
کــه در آن شــایعات، قلدری، یــا تبعیض و 
عدم مدیریــت در محیــط کار وجود دارد، 
می‌تواند به طور قابل توجهی بر ســامت 
روان شــما و همچنین بهره‌وری و کارایی 
شــما تأثیر بگــذارد. وقتــی بــا درگیری و 
رابطه‌بــازی همــکاران در جهــت آســیب 

رساندن به شــما، سیاســت اداری غلط و 
مدیریت عاری از حمایت مواجه می‌شوید، 
شــرایط برایتان ســمی است. شــما نباید 
بــرای جایــی کار کنید کــه دائماً شــما را 
تحت فشــار قرار می‌دهد و آرامش شما را 

از بین می‌برد.
احســاس کم یا بی‌ارزشی| وقتی سخت 
کوشــی شــما به طور منظم نادیده گرفته 
می‌شــود یا حقــوق منصفانــه‌ای دریافت 
نمی‌کنید، به راحتی احســاس می‌کنید 

که قدر شما دانسته نمی‌شود.
وجــود  زندگــی  و  کار  بیــن  تعــادل 
ندارد| اگر شــغل شــما، تمام وقت‌تان را 
می‌گیرد و زمان کمــی برای فعالیت‌های 
شــخصی، روابط یا تفریح و اوقات فراغت 
باقی می‌گذارد، این عدم تعادل می‌تواند 
منجر بــه فرســودگی شــدید، ناامیدی و 
احساسات طاقت فرسا شــود. کار کردن 
مــداوم در ســاعات طولانــی و خــارج از 
ساعات کاری می‌تواند بر سلامت روحی 

و جسمی شما تأثیر منفی بگذارد.

زنگ‌خطرهایی که باید شغل‌تان را تغییر دهید

مشاوره شغلی
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