
مخاطــب گرامــی، کاهــش 
و  معاشــرت  بــه  تمایــل 
فعالیت‌هــای اجتماعــی در 
میان ســالی، پدیده‌ای اســت که بسیاری 
از زوج‌ها با آن مواجه می‌شــوند. این تغییر 
می‌تواند دلایلی از جمله خستگی، مسائل 
جسمی یا روحی و حتی تغییر در نیازهای 
فردی داشــته باشــد. با شــناخت بهتر این 
عوامل و اتخاذ راهکارهای مناسب، نه‌تنها 
می‌توان این وضعیت را مدیریت کرد، بلکه 
فرصتی برای تقویت پیوندهای عاطفی هم 

فراهم می‌شود.
دلایل احتمالی کم‌حوصلگی

زندگــی روزمره، بــا تمــام مســئولیت‌ها و 
چالش‌هایش، گاهی انرژی و اشتیاق افراد 
را تحت تأثیــر قرار می‌دهد. این مســئله در 
کنار کاهش تــوان بدنی ناشــی از افزایش 
ســن، ممکن اســت میــل بــه معاشــرت را 
کــم رنــگ کنــد. همچنیــن کم‌خوابــی، 
اختــالات هورمونــی، کمبــود ویتامین یا 
حتی افســردگی از جمله عواملی هستند 
کــه می‌تواننــد باعــث خســتگی مــداوم و 

کم‌حوصلگی شوند. 
گام‌هایی برای مدیریت شرایط

با همسرتان درباره  نگرانی‌هایتان صحبت 
کنیــد. تلاش کنیــد به جــای قضــاوت، به 
حرف‌هــای او گــوش دهیــد و نیازهایــش 
را درک کنیــد. همدلــی، اولیــن گام برای 

نزدیک‌تــر شــدن دوباره اســت. همچنین 
تشــویق همســرتان به مراجعه به پزشــک 
می‌توانــد کمــک بزرگــی باشــد. گاهــی 
یک آزمایش ســاده می‌توانــد دلیل اصلی 
خستگی یا بی‌حوصلگی را مشخص کند و 

درمان مناسب را ارائه دهد.
زمانی  را به خودتان اختصاص دهید

به‌جــای برنامه‌های بــزرگ و پرهزینــه، با 
پیشــنهادهایی مانند قــدم زدن در پارک، 
تماشای یک فیلم مشترک، یا دیدار کوتاه 
با دوســتان صمیمــی شــروع کنیــد. این 
فعالیت‌هــا می‌توانند بــه تدریــج روحیه و 
انگیــزه او را بازگردانند. همچنین در کنار 
تلاش برای بهبود حال همسرتان، نیازهای 
شخصی خود را فراموش نکنید. گذراندن 
زمانی با دوستان، شرکت در فعالیت‌های 
گروهی یــا یادگیــری یک مهــارت جدید، 

می‌تواند به شما انرژی مضاعف بدهد.
از این چالش عبور کنید

اگر احســاس می‌کنید این شرایط باعث 
فاصله عاطفــی شــده اســت، مراجعه به 
مشــاور خانواده می‌تواند راهکاری مفید 
باشــد.  کاهش میل به معاشــرت یا تغییر 
در رفتار، بخشــی طبیعی از روند زندگی 
اســت. آنچه اهمیت دارد، نحوه واکنش 
شــما به این تغییرات اســت. بــا صبوری، 
گفت‌وگوی موثر و توجه به سلامت جسم 
و روح، می‌توانیــد زندگی مشــترک را از 

این چالش عبور دهید و به رابطه‌ای پخته‌تر 
و صمیمی‌تر دست یابید.

خانمی 55 ساله هستم. شوهرم 6 سال از من بزرگ‌تر است. تا چند سال 
پیش، اهل رفت‌وآمد بود اما الان خیلی کم‌حوصله شده است. مدام می‌گوید 

خسته‌ام و بیرون نرویم. من هم دلم در خانه می‌گیرد. چه کنم؟

شوهر 61 ساله‌ام کم‌حوصله و مدام خسته است

 مشاوره 
زوجین

پرستو عادل صدیق  | ‌  روان‌شناس

اتاق مشاوره�

 بررسی داده های 12 هزار کودک
در این مطالعه ملی که در مجله انجمن پزشکی 
آمریکا منتشر شده، داده‌های مربوط به ۱۲ هزار 
کودک ثبت‌شــده در پروژه »مطالعه ملی رشــد 
شناختی مغز نوجوانان« جمع‌آوری شده است. 
این پروژه به بررســی روند رشــد مغز و ســامت 
عمومی کودکان در آمریــکا می‌پردازد. والدین 

اطلاعات مربوط به خُروپُــف کودکان خود 
را گزارش کردند و پژوهشگران با 

تحلیل این داده‌ها به ارزیابی 
توانایی‌هــای شــناختی و 
مشــکلات رفتــاری آن‌ها 
پرداختنــد. ایــن مطالعــه 
شــامل کودکانی است که 

از ۹ تــا ۱۰ ســالگی وارد آن 
شده و تا ۱۵ سالگی، به صورت 

سالانه تحت بررسی‌های مختلف قرار 
گرفتند. نتایج نشان داد   نوجوانانی که حداقل 
ســه بار در هفته خُروپُف می‌کنند، بیشتر دچار 
مشــکلاتی نظیــر بی‌توجهــی در کلاس‌هــای 
درسی، مشکلات در روابط اجتماعی و ناتوانی 

در بیان احساسات خود هستند.
 نتایج جالب این پژوهش

این یافته نشــان می‌دهــد که مشــکل خُروپُف 
به طــور مســتقیم بــر عملکــرد شــناختی تاثیر 
نمی‌گذارد، بلکه بیشتر با رفتارهای اجتماعی 
و روانــی نوجوانــان ارتبــاط دارد. همچنیــن، 

مشخص شد که با افزایش سن کودکان، میزان 
خُروپُف حتی بدون درمان خاص، به طور طبیعی 
کاهش می‌یابد. جالب‌تر این که  پژوهشــگران 
این مطالعه به موضوعی دیگر هم اشاره کردند 
که در آن، بسیاری از کودکان مبتلا به اختلالات 
تنفسی هنگام خواب به اشتباه به عنوان مبتلا 
به اختلال کم‌توجهی- بیش‌فعالی تشــخیص 
داده می‌شوند. این تشخیص نادرست منجر به 
تجویز داروهای محرک می‌شود، در 
حالی که این کودکان به درمان 
خاصــی نیــاز ندارنــد. ایــن 
خطای تشخیصی می‌تواند 
علاوه بــر ایجــاد هزینه‌های 
درمانی، بر وضعیت روانی و 
اجتماعی کــودک تأثیر منفی 

بگذارد.
 ضرورت درمان خُروپُف نوجوانان

طبــق آمارهــای موجــود، حــدود ۱۵ درصد از 
کودکان آمریکایی با اختلالات تنفسی در خواب 
مواجــه هســتند. این مشــکل، به خصــوص در 
سنین نوجوانی، ممکن است به بروز اختلالات 
رفتاری منجر شود که در صورت تشخیص ندادن 
صحیح، می‌تواند بــا درمان‌های غیرضروری یا 
اشتباه همراه شود. به همین دلیل، پژوهشگران 
بر لزوم توجه به درمان‌های پزشــکی مناسب و 
دقیق برای مدیریت خُروپُف و اختلالات خواب 

در کودکان تأکید دارند.

از دنیای روان شناسی 

رابطه خُروپُف با مشکلات رفتاری نوجوانان

�

پژوهش جدیدی که در دانشــگاه مریلند آمریکا انجام شده، نشان می‌دهد نوجوانانی 
که به طور مکرر در خواب خُروپفُ می‌کنند، احتمال بیشــتری دارد که مشــکلات رفتاری 
نظیر بی‌توجهی، پرخاشگری و مشــکلات در روابط اجتماعی را تجربه کنند. این تحقیق، 
که بزرگ‌ترین پژوهش در نوع خود است، در راستای بررسی تأثیرات خُروپفُ بر سلامت 
رفتاری نوجوانان از مدرسه ابتدایی تا اواسط نوجوانی انجام شده و اطلاعات حیاتی برای 

والدین فراهم می‌آورد تا بتوانند به شیوه‌های پزشکی مناسب این مشکلات را مدیریت کنند.
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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    4 آذر ۱۴۰3  
   22 جمادی الاول 1446
   24 نوامبر ۲۰۲4
 شماره 2861 

�
حفظ انگیزه، نیروی محرکی است که انسان‌ها را برای رسیدن به مقصد در مسیر موفقیت و کامیابی هدایت می کند 
و شما را به اهدافی که برای خودتان تعیین کردید، نزدیک‌تر می‌کند. باید بپذیریم انسان در مسیری پر از پستی و 
بلندی ممکن است روزی سطح انرژی در بالاترین درجه و روزی دیگر در کمترین مقدار را داشته باشد؛ در نتیجه 
وضعیت و احوال انسان‌ها همواره در نوسان است و این امری طبیعی است. به‌تازگی تصویری از یک نمودار در 
شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که در توضیح آن نوشته: »نمودار ریاضی موفقیت، متاسفانه یا خوشبختانه 
شکلی نمایی دارد. یعنی تا مدت‌ها پس از تلاش، موفقیت خاصی مشاهده نمی‌شود و خیلی‌ها ناامید می‌شوند و رها می‌کنند. اما در 

آخرین گام‌ها معجزه رخ می‌دهد«. اما چگونه برای موفق‌شدن انگیزه خود را حفظ کنیم و زود دست از تلاش نکشیم؟

یکی از چالش‌های والدین با فرزندانشان در سنین خردسالی و نزدیک به مدرسه، 
ترس آن‌ها از تاریکی است؛ گاهی کودک حاضر نیست به تنهایی در اتاقش بخوابد یا 
حتی به سرویس بهداشتی برود و دایم از والدینش می‌خواهد که با او همراه شوند. به 
گزارش ایسنا، تنها خوابیدن در تاریکی شب، برای این کودکان کابوسی بزرگ است. 

اما دلیل این نوع ترس‌ها چیست؟

�

�

�
�

زهرا فولادی    | روان‌شناس

محوری

* دربــاره مطلــب زندگــی ســام و انتقاد به 
تیم ملی فوتبال، از نظر من هــم این تیم زیبا 
بازی نمی‌کند. به نظرم باید برای قلعه‌نویی، 

دستیار خارجی خوب بیاورند.
* تفاوت میگرن و ســردرد را هــم در صفحه 
ســامت بنویســید. چون من زیاد ســردرد 
میشــم، بــه خصــوص در پاییــز و زمســتان. 

درمانش هم فقط با کدئینه.

* فشار زیادی که رسانه‌ها در چند وقت اخیر 
به طارمی و بیرانوند و جهانبخش وارد کردند، 
به‌خصوص جــواد خیابانی بــا صحبت‌های 
عجیبش که هدفش فقــط وایرال‌شــدن در 
شــبکه‌های اجتماعی اســت، تاثیــر  بدی بر 
عملکرد این بازیکنان در اینتــر، تراکتور و ... 

گذاشته است.
* در صفحه خانــواده دربــاره تنهایی مردان 
نوشــتید. من 24 ساله هســتم. یک دوست 
صمیمی ندارم. همکلاسی و ... زیاد دارم ولی 
دوست صمیمی، هیچی. یک دلیلش اینه که 

الان همه دیدگاه‌های مادی گرایانه دارن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

تقسیم اهداف به قسمت‌های کوچک1 
یک راهکار موثر این اســت که اهداف بلندمدت خود را 
به بخش‌های کوچک و قابل‌دسترس تقســیم کنید. این امر 
سبب می‌شود برای رسیدن به مقصد، انگیزه و انرژی بیشتری 
داشته باشیم، دست از تلاش نکشیم و احساس درماندگی و 
خستگی نکنیم زیرا توانایی خود را برای رسیدن به اهداف و 
برنامه‌های کوچک، بیشتر از سختی‌‌ها و موانع راه می‌بینیم 
و باور داریم که از پس آن برمی‌آییم. از این رو هرچه یک هدف 
در مدت زمان کوتاه‌تــر و در بخش‌های کوچک‌تــر قابل اجرا 
باشد، امکان دستیابی به آن به نحو شایسته و صحیح افزایش 
می‌یابد. همچنین هر موفقیت کوچک زمینه اعتمادبه‌نفس و 
روحیه کار آمدی انسان را به‌طور مؤثری برای پیش‌قدم شدن 

در هدف متوالی بعدی افزایش می‌دهد.

جدی گرفتن نیاز به استراحت2 
بعد از هر چند ساعت فعالیتی که می‌کنید به ذهن و بدن خود 
اجازه استراحت دهید. این کار سبب می‌شــود تا دوباره انرژی از 
دست رفته خود را کسب کنید. استراحت می‌تواند در شکل‌های 
مختلفی برای هر فردی متفاوت باشد. بنابراین باتوجه به شناختی 
که از خودتــان دارید زمان‌هایــی را به اســتراحت خود اختصاص 
دهید. این زمان‌‌ها می‌تواند به‌صورت خوابیدن، نوشیدن یک چای 
یا قهوه، عوض کردن حال و هوا و گردش در محیط خارج از مکان 

فعلی، تماس یا دیدار با یک دوست و ... باشد.

لذت بردن از تلاش3 
در این گام ســعی کنید همواره در زمــان حال زندگی کنید، 
مسیر رسیدن را برای خود وحشتناک و پرچالش نکنید‌‌ و همچنین 
خود را در شرایط استرس‌زا و فشار روانی قرار ندهید. از این رو سعی 

تخیل قوی و نداشتن درک دقیقی از 

زمان

بین ســه تا شــش ســالگی همه کــودکان 
متوجه می‌شــوند که دنیای بیرونی وجود 
دارد کــه ممکــن اســت خطرناک باشــد. 
به عنوان مثــال کــودکان درک دقیقی از 
زمان ندارند، بنابراین رفتن به رختخواب 
ممکن است باعث شود که مطمئن نباشند 
چه زمانی دوباره والدیــن خود را خواهند 
دید. آن‌ها تخیل قوی دارند اما تفاوت بین 
واقعیت و خیال را به طور کامل تشــخیص 
نداده‌اند. بنابراین تنهــا بودن، چیزهایی 
که در شــب بــه هــم می‌خورنــد و هیولاها 
بــرای آن‌هــا واقعــی و تهدیدآمیز اســت. 
ممکــن اســت به دلیــل ســن کــم نتوانند 
احساســات خــود را در تنهایــی در تخــت 
خود هنگام شــب کنترل و تنظیــم کنند. 

بیشتر بچه‌ها از سن شــش سالگی شروع 
به پرورش ظرفیت‌های ذکر شده می‌کنند 
و می‌توانند بین دنیــای حقیقی و واقعی و 
تصورات و خیال، تفاوت‌ها را درک کنند، 
به همین دلیل ترس از تاریکی با بالغ شدن 

آن‌ها از بین می‌رود.
از خود تاریکی نمی‌ترسند

لزومــا ایــن گونه نیســت کــه کــودکان از 
خود تاریکی بترســند، بلکه ممکن اســت 
از چیــزی کــه فکــر می‌کننــد در تاریکــی 
برایشــان اتفاق بیفتد، می‌ترسند. برخی 
از کــودکان بــدون هیــچ دلیــل خاصــی 
دچار تــرس از تاریکی می‌شــوند. دیدن و 
شنیدن اخبار و تصاویر و فیلم‌های منفی و 
خشونت‌آمیز باعث می‌شود تا کودکان این 
تصاویر و شنیده‌ها را با خشونت و ترس در 

زمان‌های تاریک تداعی کنند و بترسند.

پژوهشــی جدید نشــان می‌دهد احتمال 
خیانــت »افــراد قدرتمنــد« در رابطــه بــه 
طــور قابل‌توجهــی بیشــتر اســت. منظور 
از افــراد قدرتمند کســانی هســتند که از 
نظــر اجتماعــی، اقتصــادی، سیاســی یا 
حرفــه‌ای موقعیت برتــر یا نفوذ بیشــتری 
دارند، افرادی که جایــگاه مدیریتی بالاتر 
و قدرت تصمیم‌گیری زیادتری دارند و در 
محیط اطرافشــان تاثیرگذارتر محســوب 
می‌شــوند. به گزارش »نیویورک‌پســت«، 
پروفســور گوریت بیرنبام، نویسنده اصلی 
ایــن مطالعــه، می‌گویــد: »در یــک رابطه 
عاشــقانه، تفــاوت‌ قــدرت و نفــوذ طرفین 
ممکن است باعث شود شریک قدرتمندتر 
حس کنــد نقــش او در رابطه از شــریکش 
مهم‌تر است و بیشتر به موفقیت یا پیشرفت 

رابطه کمک می‌کند«.

تاثیر تصورات درباره قدرت بر علاقه

بنا بر این پژوهش جدید که در دانشــگاه 
رایشمن و دانشگاه روچســتر انجام شد، 
افرادی که خــود را قدرتمندتر می‌بینند، 
خــود را بالاتــر از شــریک شــان ارزیابــی 
می‌کنند. نتایج آزمایش‌ها نشــان داد که 
تصــورات درباره قــدرت بر علاقــه فرد به 
افراد دیگر تاثیــر زیادی دارد. پروفســور 
هری هریــس، یکــی از نویســندگان این 
مقاله، می‌گویــد: »افرادی که احســاس 
قــدرت بیشــتری دارنــد، ممکــن اســت 
انگیزه پیدا کنند تعهدشــان بــه رابطه را 
نادیده بگیرند و احســاس کننــد به دلیل 
قدرت یا موقعیت‌شان می‌توانند از رابطه‌ 
خارج شوند و به دنبال روابط کوتاه‌مدت 
یــا حتــی شــرکای جدیدتــر و جذاب‌تــر 

بگردند«.

چرا کودکان از تاریکی می ترسند؟

 کشف یک عامل کلیدی خیانت 
در روابط عاطفی

1- کار بیش از حد و بی‌میلی نسبت به استراحت
2- احساس گناه یا شرمندگی به خاطر شکست‌های جزئی

3- مقاومت در برابر واگذاری وظایف به دیگران
4- تحریک پذیری آسان

5- خودگویی منفی
6- مشکل در خواب

6 زنگ‌خطر ابتلا به اختلال اضطراب
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نکته ها

تربیت کودک

روان شناسی

تلاش زیر تیغ قضاوت نابجا
پربازدیدشدن تصویری از نمودار ریاضی موفقیت که نشان می‌دهد 

تا مدت‌ها پس از تلاش، موفقیت خاصی مشاهده نمی‌شود و خیلی‌ها 
ناامید می‌شوند، چند نکته قابل تامل دارد

کنید تعادل در انجام هر کار را حفظ و از کم‌کاری یا زیاده‌روی پرهیز 
کنید. سیر کردن در آینده و نتیجه آن فعالیت یا در حسرت گذشته 
ماندن از شما انگیزه لازم برای ادامه دادن را می‌گیرد. آن چه در 
ماندگاری و رضایت افراد در دستیابی به هدف تاثیرگذار است، 
آن اســت که برنامه‌ای اصولی و منطقی برای خــود طرح کنند و 

تک‌بعدی و بی‌قاعده در این مسیر پیش نروند.

ترسیم نمودارهای پیشرفت‌تان4 
با این راهکار می‌توانید در زمان‌های ناامیدی و خستگی 
به این مســئله پی ببرید کســی که در گذشــته توانایی رسیدن 
به این همــه موفقیت را داشــته، اکنون با کمی صبــر و تحمل و 
تلاش و ثابت قدم بودن باز هم می‌تواند مثل گذشــته به هدف 
خود برســد. در این زمینه می‌توانید تغییرات و کارایی خود را 
به صورت بازخــوردی یادداشــت کنید و هرچندوقــت یک بار 
روند صعودی یا نزولی بودن این موفقیت‌‌ها را بررســی کنید. 
درنتیجه سعی کنید اشتباهات خود را اصلاح و بازسازی کرده 
و موفقیت‌های خــود را تعمیم دهید و تقویت ببخشــید. به این 
ترتیب احتمال موفقیت و پیشــرفت روز افزون ســبب می‌شود 

انگیزه خود برای رسیدن به موفقیت را حفظ کنیم.

 متعهد و مسئولیت‌پذیر بودن5
پس از آن کــه درباره یک هدف شــناخت پیــدا کردید، 
آگاهانه و قاعده‌مندانه هدفی را انتخاب کردید، لازم اســت 
برای رســیدن به آن خود را متعهد بدانید. همچنین از پشت 
گوش انداختن و نادیده‌گرفتن آن، از این شاخه به آن شاخه 
پریدن‌‌ و جازدن در میانه راه خودداری کنید. تعهد نسبت به 
هدف یک امر درونی و ذهنی است و شخص را پذیرا و ضامن 
به انجام هدف و فعالیت مدنظر می‌کند. در این مســیر شما 
می‌توانید بــرای ارتقــای توانمندی‌تان از مشــورت و تجربه 
دیگران بهره‌مند شــوید و در حوزه‌های مــورد نظر مطالعه و 

کسب علم کنید.

مقایسه نکردن با دیگران6 
یکــی از عواملی که ســبب می‌شــود ســریع انگیــزه و نیروی 
ادامــه‌دادن را از دســت بدهیم این اســت کــه خــود را در جهات 
مختلف با دوستان، همســالان و افراد مشترک در هدف مقایسه 
کنیم. بنابراین توجه به این نکته ضروری است که هیچ‌وقت ظاهر 
زندگی دیگران را با باطن زندگی خود مقایسه نکنیم، چه بسا ثابت 
قدم‌بودن در هدف و کوشــش و تلاش سبب شود فرد به جایگاه و 
هدف والا برسد. در نتیجه به جای مقایسه خود با دیگران، عملکرد 
خود را با گذشته خود مقایسه کنید. به این ترتیب پیشرفت نسبت 
به گذشته سبب می‌شود انگیزه خود را حفظ کنیم و ارتقا دهیم و 
سستی‌‌ها و مشکلات خود را شناسایی کنیم و برای رفع آن قدم 

برداریم.
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