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گفت‌وگوی منطق‌محور نوعی تعامل کلامی اســت که در آن، افراد با هدف رسیدن به درک مشترک، حل 
مسئله یا تبادل نظر، بر اساس اصول منطق و استدلال صحیح با یکدیگر بحث می‌کنند. روز جهانی منطق در 
۱۴ ژانویه یک روز بین‌المللی است که یونسکو با همکاری شورای بین‌المللی فلسفه و علوم انسانی با هدف 
ترویج توسعه منطق در تحقیق و افزایش درک عمومی از منطق برپاکرده است. به همین بهانه می‌خواهیم 

به اصلی‌ترین ویژگی‌های یک گفت‌وگوی منطقی اشاره کنیم.

�

�

زهرا فولادی   |   روان‌شناس

محوری

* شفیعی جزو بلاگرهای دوست داشتنیه. 
هر فــردی که دعــای خیر پــدر و مادر پشــت 

سرش باشه، تو زندگی شکست نمی‌خوره.
* ستون کیدوکو رو در صفحه سرگرمی بیشتر 

چاپ کنین. نوه‌های من دوستش دارن.
* دختر نوجوان من، اوقات فراغتش را روبینو 
می‌بیند. در آن‌جا هم ویدئوهایی با محتوای 
نامناسب برای این سن و توهین به خانواده و 

والدین هست. کلا رفتار دخترم عوض شده. 
پیگیری کنید که نظارت بیشتری بر پیام رسان 

روبیکا بشود.
* در خانــواده هــای امــروزی، صمیمیــت با 
مادر، برادر، خواهر و البته پدر، مغفول مونده. 
دلیلــش رو نمی‌دونــم ولــی صمیمیــت بین 
اعضای خانواده‌ها کمرنگ شــده. مربوط به 

صفحه خانواده.
* من کــه باورم نشــد شــفیعی بــا اون همه 
تبلیغاتــی که تــو پیجش مــی ذاره، ســالی 
200 میلیون درآمد داشــته باشه. منطقی 

به نظر نمیاد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

تاکید بر استدلال و تفکر نقادانه1 
در گفت‌وگوی منطق‌محــور، تأکید اصلی بر اســتدلال 
و تفکر نقادانه اســت؛ به این معنــا که افراد در ایــن نوع تعامل 
کلامی، نظرات و ادعاهای خود را بر اساس اصول منطقی بنا 

می‌کنند و از مغالطات منطقی دوری می‌گزینند.
 تفکــر نقادانــه، بــه عنــوان یــک جــزء جدایی‌ناپذیر ایــن نوع 
گفت‌وگو، افراد را تشــویق می‌کند تا به‌طور فعال به بررسی و 
ارزیابی اطلاعات و استدلال‌ها بپردازند، سوال‌های اساسی 
بپرسند، فرضیات را به چالش بکشند و به دنبال شواهد معتبر 

بگردند. 
هدف نهایــی در این رویکــرد، صرفاً تأیید باورهای شــخصی 
نیســت، بلکه کشــف حقیقــت و رســیدن بــه درک صحیح از 

موضوع مورد بحث است.

وضوح و دقت در بیان2 
وضوح و دقــت در بیــان، ســتون فقرات هــر گفت‎وگوی 
منطقی محسوب می‌شود و در این نوع گفت‎وگوها به بالاترین 
سطح خود می‌رسد. افراد شــرکت‌کننده تلاش می‌کنند تا از 
ابهام و هرگونه ســوءتفاهم پرهیز کنند و برای رســیدن به این 
هدف، مفاهیم و اصطلاحات مورد استفاده را با دقت و وضوح 
کامل تعریف می‌کنند. این تعریف دقیق، شامل توضیح دقیق 
و ارائــه مثال‌های روشــن و مرتبط برای جلوگیــری از هرگونه 

تفسیر نادرست است.

گوش دادن فعال و همدلانه3 
گــوش‌دادن فعــال و همدلانه، یکــی دیگــر از رکن‌های 
گفت‌وگوی منطقی محسوب می‌شود و فراتر از صرفاً شنیدن 
کلمات طرف‌مقابل است. در این نوع گفت‌وگو، افراد با تمرکز 

کامل به صحبت‌های یکدیگر گوش می‌دهند و تلاش می‌کنند 
تا به‌طور کامل و دقیــق مفهوم و منظور طــرف مقابل را درک 
کنند. این درک فراتــر از درک معنای لفظی کلمات اســت و 
شامل فهمیدن احساســات، عواطف و دیدگاه‌های نهفته در 
پشت صحبت‌ها می‌شود. برای رســیدن به این هدف، افراد 
از قضاوت‌های عجولانــه و پیش‌داوری می‌پرهیزند و ســعی 
می‌کنند تا قبل از هرگونه نتیجه‌گیری، تمام جوانب موضوع 

را از دیدگاه طرف‌مقابل درنظر بگیرند.

احترام متقابل و ادب4
در ایــن نوع گفت‌وگــو، صرف نظــر از اختــاف نظرها و 
دیدگاه‌های متفاوت، احترام به شخصیت و عقاید طرف مقابل 
به عنوان یک اصل اساسی تلقی می‌شود. این احترام نه تنها 
در کلمات، بلکه در رفتار و نگرش افراد هم آشکار می‌شود. از 
هرگونه حمله شخصی، توهین، تحقیر یا تمسخر طرف‌مقابل 
خودداری می‌شود، حتی اگر افراد با نظرات یکدیگر به شدت 
مخالف باشند. اســتفاده از زبان مودبانه و محترمانه از جمله 
ویژگی‌های بارز این نوع گفت‌وگو اســت. همچنین، پذیرش 
احتمال اشتباه و توانایی پذیرش آن از جانب هر فردی، یکی 

از نشانه‌های مهم احترام متقابل است.

تمرکز بر موضوع اصلی5 
تمرکز به معنای نگه‌داشتن بحث در چارچوب محدود و 
مشخصی است که از پیش توسط شرکت‌کنندگان تعریف‌شده 
یا به‌طور ضمنی توافق شده است. این به آن معنی نیست که 
بحث‌های جانبی کاملًا ممنوع باشد، بلکه به این معنی است 
که هر بحث جانبی باید به نوعی به موضوع اصلی مرتبط باشد و 
ارتباط آن با موضوع اصلی به‌وضوح مشخص باشد. برای حفظ 
این تمرکز، لازم است که از ابتدا، موضوع بحث به طور شفاف و 
دقیق تعریف شود. این تعریف شفاف، درک مشترکی از هدف 
و دامنه بحث را برای همه شرکت‌کنندگان فراهم می‌آورد و از 

ابهامات و تفسیرهای متفاوت جلوگیری می‌کند.

تعامل بین احساس و منطق6 
تعامل منطق و احساسات در تصمیم‌گیری و رفتار انسان 
پیچیده و همیشه در حال تغییر اســت. در حالی که منطق به 
دلیل و برهان و اطلاعات عینی تکیه می‌کند، احساســات بر 
تجربیات شخصی، ارزش‌ها و باورهای فردی تأثیر می‌گذارند. 
به‌طور ایــده‌آل، ایــن دو نیرو بایــد در تعامل متعادل باشــند: 
منطــق می‌توانــد احساســات را راهنمایــی و از تصمیمــات 
ناشی از احساسات غیرمنطقی جلوگیری کند، در حالی که 
احساسات می‌توانند به منطق عمق و درک بهتری از وضعیت 
ببخشند. اما در واقعیت، این تعادل به‌راحتی به‌هم می‌خورد و 
احساسات می‌توانند بر منطق غلبه کنند یا برعکس. در نتیجه، 
تصمیم‌گیری‌هــای خوب  نیازمنــد آگاهی از نقــش   منطق و 

احساسات و توانایی استفاده هماهنگ از هر دو است.

�

داده تصویری�

مخاطــب گرامــی، مســئله 
پیمان‌شکنی مسئله پیچیده، 
طاقت‌فرسا و چالش‌برانگیزی 
است. در این شرایط، زندگی 
مشترک گیج‌کننده می‌شود، فرد مهم‌ترین منبع 
حمایت یعنی همسر را از دست می دهد و اعتماد 
به نفس‌اش از بین می‌رود. شما قبول کردید که 
همسرتان را ببخشید، با این‌که این تصمیم بسیار 
مهم و باارزش  است اما کافی نیست و کارتان هنوز 
تمام نشده اســت. تعهد به باهم ماندن مستلزم 
تعهد به انجام هر کاری اســت که بــرای تقویت و 

غنای رابطه زن‌و‌شوهری، لازم و ضروری است.

 باید برای بازسازی اعتماد تلاش کنید
بعد از تجربه خیانت، حتی زمانی کــه هر دو نفر 
به تداوم رابطه زناشــویی خود متعهد می‌شوند، 
باز هم نیاز است که برای بازسازی حس اعتماد 
به یکدیگر، هر دو نفر تــاش کنند. تصمیم زوج 
به ماندن در رابطه به این معنا نیســت که اعتماد 
خود به خود بــه وجود می‌آیــد. حرف‌هایی مثل 
»بهم اعتماد کن« یا »قول می دهم تکرار نشــود« 
و... که شوهرتان گفته، کارساز نیست و حتی اگر 
همسر آسیب‌دیده واقعاً بخواهد اعتماد کند، باز 
هم برای او سخت است. این همان شرایطی است 
که شــما در آن هســتید و به قول خودتان، حتی 
قرص اعصاب هم کارساز نیست. البته باید در این 
باره از یک روان پزشــک هم به صورت تخصصی 

کمک بگیرید.

 به این سوالات جواب دهید
یکی از روش‌هایی کــه می‌توانید اعتماد خود به 
همسرتان را بازسازی کنید، استفاده از گذشته 
برای پیش‌بینی آینده زندگی‌تان اســت. در این 

زمینه نیاز است، علاوه بر تغییرات شوهرتان، 
شــخصیت و رفتارهــای خودتان را بررســی و 
ارزیابی کنید. به طور مثال، این ســوالات را از 
خود بپرسید تا متوجه تغییرات تان بشوید: نقش 
رفتارهای خودتان را در زمینه پیمان‌شــکنی 
شــوهرتان بررســی کرده‌اید؟ حالا که به رغم 
آســیبی که دیده‌اید، تصمیم داریــد به زندگی 
خــود ادامــه بدهیــد، چــه اقداماتــی را لازم 
می‌دانید؟ چرا می‌خواهید خطر اعتماد دوباره 
به همســر و رابطه‌تــان را بپذیرید؟ تصمیم‌تان 
چقدر با ارزش‌ها و باورهای شــما و شــوهرتان 

همسو است؟

 ازدواج‌تان را غنی‌تر کنید
حالا که تصمیم شما برای ادامه زندگی بسیار 
جدی است و برای جلوگیری از پیمان‌شکنی 
مجدد تصمیــم گرفته‌اید، با انجــام کارهایی 
کــه در ادامــه مطرح خواهــد شــد، می‌توانید 
ازدواج‌تان را غنی‌تر و اعتمادتان را بازســازی 
کنید: زمان بیشتری را با یکدیگر بگذرانید؛ در 
گفت‌وگوها شنونده بهتری باشید؛ با مشارکت 
یکدیگر، تصمیم‌های مهم زندگی‌و‌کاری خود 
را بگیرید و ... یادتان باشــد حــالا که تصمیم 
گرفته‌اید با هــم بمانید، باید برای بازســازی 
رابطه زن و شوهری، از جان و دل مایه بگذارید 
که گهگاه هم ممکن است یکی یا هر دوی شما 
با یادآوری بحران پیمان‌شکنی دوباره دل‌تان 
بشکند. اما در این راه ثابت قدم باشید و تجربه 
ما نشان داده اســت که بســیاری از زوج‌ها به 
مرور به جایی می‌رسند که نه تنها در حیطه‌ها 
و ابعاد خــاص بلکــه کلا و در حد مناســبی به 
همسرشــان اعتماد می‌کنند و ایــن یک خبر 

خوب برای شماست.

تقریبا 8 یا 9 ماه پیش بود که متوجه ارتباط شوهرم با یک خانم دیگر شدم. وقتی با 
او صحبت کردم، اظهار پشیمانی کرد و پذیرفت که اشتباه کرده است. قول داد تکرار 
نکند. من هم تصمیم گرفتم که او را ببخشم. اما با گذشت چندین ماه، هنوز نمی‌توانم 
به او اعتماد کنم. قرص اعصاب می‌خورم چون خیلی حساس شده‌ام اما بهتر نشدم. مدام با خودم 

می‌گویم شاید هنوز با آن خانم ارتباط دارد. راهنمایی کنید.

می‌خواستم خیانت شوهرم را ببخشم 
ولی نتوانستم

 مشاوره 
زوجین

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌ روان‌شناس

اتاق مشاوره�

 از یادگیری بهتر تا تقویت حافظه
»ابرینا رومانوف«، روان‎شناس بالینی و 
استاد دانشگاه یشیوا آمریکا، نیز بر تأثیر 
مثبت خوابیــدن در کنار همســر روی 
کیفیت خواب تأکیــد می‌کند. به گفته 
او، این نــوع خوابیــدن باعــث افزایش 
خــواب REM می‌شــود؛ پژوهشــی در 
ســال 2020 نشــان داد، خوابیــدن 
در کنار شــریک زندگی بــا 10 درصد 
»خواب بیشتر با حرکات سریع چشم« 
 ،REM مرتبط است. در مرحله REM یا
عمدتــاً رؤیاهــا رخ می‌دهنــد و بــرای 
عملکردهای شناختی مانند یادگیری 

و تقویت حافظه بسیار مهم است.

 احساس امنیت بیشتر
همچنیــن پژوهــش دیگــری در ســال 
2022 نشــان داده است شریک‌های 
عاطفــی زمانــی کــه کنــار یکدیگــر 
می‌خوابند، سریع‌تر به خواب می‌روند. 
دکتر رومانوف توضیح می‌دهد از منظر 
تکاملــی، زمانی کــه شــب می‌خوابیم 
بیشــترین آســیب‌پذیری را در برابــر 
حمله داریم و منطقی اســت که ســطح 
امنیــت 2 نفــر بیشــتر از خوابیــدن در 
تنهایی باشــد؛ بــه همین دلیل شــاید 
هنــگام خوابیــدن در کنار همســرتان 
ناخودآگاه احســاس امنیت بیشــتری 
کنید. پژوهشــی در ســال 2022 هم 
در مجله علمی Sleep منتشــر شــد که 
به ایــن نتیجه‌گیری رســید: خوابیدن 

کنار همســرتان می‌تواند فواید زیادی 
برای سلامت روان شــما داشته باشد، 
ازجمله: کاهــش افســردگی، کاهش 
اضطــراب، کاهش تنش‌هــای روانی، 
کاهش خطر آپنه خواب، کاهش شدت 
بی‌خوابی، افزایش حمایت اجتماعی، 

افزایش رضایت از زندگی و روابط.

 هماهنگ‌شــدن ضربــان قلــب با 

همسر
دکتر رومانوف توضیح می‌دهد خواب 
بی‌کیفیــت از علایم شــایع اختلالات 
و  افســردگی  ماننــد  روان  ســامت 
اضطراب است. ازآن‎جایی‌که خوابیدن 
کنار همسر باعث خواب بهتر می‌شود، 
این علایم را کاهش می‌دهــد و به نوبه 
خود این اختلال‌هــا از بیــن می‌روند. 
همچنین خوب نخوابیدن می‌تواند بر 
ایمنی، ســامت قلــب، وزن، حافظه، 
توانایــی یادگیــری، ســرعت واکنــش 
و مــوارد دیگــر تأثیــر منفــی بگــذارد. 
علاوه‌بر فواید جسمانی، خوابیدن کنار 
همســرتان مزایای روحــی و روانی هم 
دارد. تحقیقات دانشگاه سانگ‌میونگ 
کره جنوبی نشــان داده اســت ضربان 
قلب شریک‌های عاطفی زمانی که کنار 
هم می‌خوابنــد، هماهنگ می‌شــود؛ 
به عبارتی پالس‌هــای الکتریکی قلب 
وقتــی در کنار همســرتان می‌خوابید، 
از طریق ارتعاشات ضعیف به آن منتقل 

می‌شود.

مشاوره زوجین

کاهش تنش‌های روانی با خوابیدن کنار همسر

�

همیشه خوابیدن در کنار همسر  ممکن است راحت نباشد؛ برای مثال، شاید او 
خروپف کند، زیادی غلت بزند یا کابوس ببیند و شما را هم از خواب بیدار کند؛ اما 
 Verywell محققان می‌گویند نباید از مزایای آن غافل شد. براساس گزارش
Mind، »کلودیا دی لانو«، متخصص و درمانگر حوزه ازدواج و خانواده بر اساس 
نتایج یک پژوهش می‌گوید: »خوابیدن کنار همسرتان علاوه‌بر عمق‌بخشیدن 
به ارتباط فیزیکیو عاطفی  با شریک زندگی خود، می‌تواند از بسیاری جهات به 
سلامت روان شما کمک کند.« برای مثال تحقیقات دانشگاه کیل آلمان نشان 
داده اســت خوابیدن در کنار همســر با افزایش مدت خواب و کیفیت خواب 
بهتر مرتبط است. همچنین خواب خوب شــبانه به کاهش استرس و افزایش 

عملکردهای ترمیمی کمک می‌کند.

�

�

جای‌خالی گفت‌و‌گوهای ‌منطقی
روز جهانی منطق بهانه‌ای شد تا از ویژگی‌های کمتر گفته‌شده یک گفت‌و‌گوی منطق‌محور بگوییم که 

تعادلی بین استدلال منطقی و تعامل انسانی برقرار و به رشد فردی و اجتماعی کمک می‌کند

�

غذای سالم خوردن برای سلامت جسمی و روانی شما مفید است. اما کدام غذاها برای 
شاد و سالم نگه داشتن مغز مهم هستند؟ چه بخواهید تغذیه خود را برای موفقیت در 
امتحانات اصلاح کنید، چه در جلسات کاری خود دقیق باشید، توجه به رژیم غذایی واقعا 
می‌تواند نتیجه دهد. اگرچه هیچ ماده غذایی واحد و مشخصی برای محافظت از مغز در 
برابر اختلالات مرتبط با افزایش سن مانند آلزایمر یا زوال عقل وجود ندارد، اما توجه دقیق 
در مورد آنچه می‌خورید ممکن است بهترین شانس برای بهینه‌سازی سلامت شناختی 
شما باشد. به گزارش »خبرآنلاین«، در ادامه چند ماده غذایی برای بهبود سلامت‌روان 

بیان شده‌است.
�  غلات سبوس‌دار| بهبود تمرکز

مانند هر چیز دیگری در بدن، مغز نمی‌تواند 
بــدون ســوخت کافــی کار کنــد و شــکل 
ترجیحی سوخت آن گلوکز است. این بدان 
معناست که برای حفظ تمرکز و توجه خود 
بایــد از تامیــن انــرژی کافی و ثابــت گلوکز 
اطمینان حاصل کنید. شما می‌توانید این 
کار را بــا صرف غلات ســبوس‌دار مانند آرد 
ســبوس‌دار، جوی دوســر و برنــج قهوه‌ای 

انجام دهید.
 گوجــه فرنگــی| بــه تاخیــر انداختن 

اختلالات شناختی
مطالعــات حیوانــی نشــان می‌دهــد کــه 
لیکوپن، یک ماده خــاص محافظتی که در 
گوجه‌فرنگی یافت می‌شود، ممکن است به 
محافظت در برابر ابتلا به زوال عقل به ویژه 

آلزایمر کمک کند.
تخمــه کــدو تنبــل| تقویــت حافظه و 

خلق‌وخو
دانه کدو تنبل سرشار از روی، ماده معدنی 
مورد نیاز برای تقویت حافظه و مهارت‌های 

تفکر اســت و همچنین منبع مفیدی است 
از منیزیــم، ویتامین‌هــای B و تریپتوفــان، 
ماده پیش‌ساز ســروتونین که در خلق‌وخو 

موثر است. 
تخم‌مرغ| کاهش خطر آلزایمر

یک ماده طبیعــی به نام هموسیســتئین با 
افزایش ســن افزایش می‌یابد و خطر سکته 
مغــزی، اختــالات شــناختی و بیمــاری 
آلزایمــر را افزایــش می‌دهــد. برخــی از 
ویتامین‌ها مانند کولین به مدیریت ســطح 
هموسیســتئین در خــون کمــک می‌کند. 
زرده تخم‌مرغ سرشار از کولین است و برای 
غشای سلولی و عملکرد مغز ضروری است. 
کولین همچنیــن یک جزء کلیــدی از ماده 
شــیمیایی تقویت‌کننده حافظه مغز  یعنی 

استیل کولین است.
 کلم بروکلی| بهبود قدرت مغز

بروکلی منبع مفیدی از ویتامین K است که 
در تقویت عملکرد شناختی و بهبود قدرت 
مغز نقش مهمی دارد. این ویتامین در جگر، 

پنیرهای سفت و آلو یافت می‌شود. 

چه ماده غذایی؟ چه فایده‌ای برای روان؟
روان شناسی

� شادی فرد هم کمتر می‌شود

آن طور که نشریه گاردین از قول نویسنده 
اصلی این تحقیق گزارش کرده، استفاده 
گاه ‌بــه‌ گاه و تفریحی از خــودرو می‌تواند 
رضایــت از زندگــی را در افــراد افزایــش 
دهد. اما اگر فردی مجبور باشــد به خاطر 
شــرایط شــغلی یا محل ســکونت بیش از 
حد رانندگی کند، سطح شادی و رضایت 
از زندگی در وی پایین می‌آید. نویســنده 
اصلی این تحقیق اضافه کرده، وابستگی 
شــدید بــه خــودرو هزینه‌هایی بــه همراه 
دارد و ایــن هزینه‌هــا بــه مــرور مزایای آن 

را تحت ‌الشــعاع قرار خواهــد داد. یکی از 
ساده‌ترین راه‌حل‌های پیشــنهادی برای 
کاهش وابســتگی به خودرو، تغییر مکان 
زندگــی بیــان شــده اســت! ایــن مطالعه 
پیشــنهاد می‌کنــد برنامه‌ریزان شــهری و 
تصمیم‌گیرنــدگان بایــد به ســمت ترویج 
شیوه‌های حمل ‌و نقل چندگانه و الگوهای 
کاربری زمیــن حرکت کنند تا وابســتگی 
به خــودرو در میان مــردم کاهــش یابد. از 
دید پژوهشــگران، با این کار اثرات منفی 
احتمالــی بر میــزان رضایت ذهنــی افراد 

کم‌رنگ‌تر می‌شود.

رابطه وابستگی به خودرو و کاهش رضایت از زندگی

از دنیای روان شناسی

نتایج تحقیق جدیدی نشــان می‌دهد که میزان استفاده افراد از خودرو می‌تواند 
تاثیر بسزایی در رضایت آن‎ها از زندگی  داشته باشد. در این تحقیق افراد بزرگ‎سال 
ساکن مناطق شهری و حومه مورد ارزیابی قرار گرفته‌اند. طبق یافته‌های این مطالعه، 
زمانی که استفاده از خودرو برای انجام فعالیت‌های خارج از خانه بیش از ۵۰ درصد 
شود، رضایت افراد از زندگی به تدریج کاهش می‌یابد. البته در برخی شرایط استفاده 

از خودرو می‌تواند سطح رضایت را افزایش دهد.


