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 ویدئوی حضور الیکا عبدالرزاقی و امین زندگانی در برنامه »هزارو یک« شبکه نسیم با اجرای محسن کیایی 
و حضور جناب خان پربازدید شده است. »زندگانی« در بخشی از این برنامه می‌گوید: »فکر می‌کنم مرد 
وظیفه‌اش این است که از لحاظ اقتصادی و روانی، تامین‌کننده در زندگی‌مشترک باشد تا همسرش دغدغه 
زیست نداشته باشد. او باید یک آسایش و فراغ بال و یک فرصتی برای رسیدگی به خودش داشته باشد. ما 
هر قدر هم از لحاظ مدنی بگوییم که زن و مرد برابر هستند اما از لحاظ روانی باید بپذیریم که شوهر باید در زندگی‌مشترک 

حمایتگر باشد و من این نقش را دوست دارم«. آیا این دیدگاه باعث خوشبختی یک زوج خواهد شد؟

�

�

عطیه دلاور   |   روان‌شناس

محوری

* راهنمایی‌هایی که در مطلب »نگران حضور 
فرزندم در فضای مجازی هستم« نوشته‌اید، 
خوب بــود. از این خوشــم آمد کــه مثال‌های 

خیلی خوبی داشت.
* من مطمئن بــودم که والدین، دخترشــان 
را بیشــتر دوســت دارند. واضح بود. مربوط 

به مطلب »والدین پسرشان را بیشتر دوست 
دارند یا دخترشان را؟« در صفحه خانواده.

* شستن مو رو چقدر جدی گرفتین! خیلی 
هم ســختش کردین دیگه. من به زور همون 

شامپو رو می‌زنم! خخخ.
* متاســفانه در مدارس باید آموزش فعالیت 
در فضای‌مجازی به دانش آموزان داده شود و 

جایش خیلی خالی است.
* زندگی‌سلام. زندگی زیباست، تا دیر نشده، 
قدر همدیگه رو بدونیم. برای مخاطب خاص.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

مبحث‌جنجالی حمایتگر اصلی مالی 

در زندگی‌مشترک

به تازگی مبحث نقــش و وظیفــه مــرد و زن در تأمین‌‌ مخارج 
زندگی و حمایتگری مالی بسیار داغ است و عقاید گوناگونی 
در این باره مطرح می‌شود. دانســتن این که حمایتگر اصلی 
زندگی زناشــویی در زمینــه مالی چه کســی اســت، در فهم 
روابط بین اعضای خانواده و دلایل شکســت و فروپاشــی آن 

بسیار مهم است.
 اطلاعادت و فهم انــدک در ایــن زمینه می‌تواند بــه افزایش 
تنش، خشــونت و طلاق در یک خانواده منجر شــود. امروزه 
با پیشرفت تکنولوژی و آزاد شــدن وقت و زمان، زنان فرصت 
بیشــتری بــرای کار در عرصه‌هــای مختلف اجتماعــی پیدا 
کرده‌انــد. اما آیــا این بدیــن معنی اســت که نقــش حمایتگر 
مردان از بین رفته؟ و زنان هیچ نیازی به حمایت مالی همسر 

خود ندارند؟

نیاز مردان به حمایتگری و تکیه‌گاه بودن
اقتدار مرد یکی از خصوصیات جدانشدنی و ذاتی در مردان 
اســت. هر مرد باید در نبرد و در جبهه‌ای پیروز شود تا به این 
باور برسد که قدرتمند و ارزشمند است. مردان به طور غریزی 
روحیه رهبــری و حمایتگــری و تکیه‌گاه بــودن دارند و عزت 
نفس خود را از این راه تقویت می‌کنند. وقتی یک مرد عاشق 
می‌شود به طور طبیعی از علاقه و عشقش محافظت می‌کند. 
اما این به معنای تسلط و غلبه مرد بر زن و سطح پایین بودن زن 
نیست. زنان قلبا دوست دارند که مورد حمایت قرار بگیرند. 
درست است که در روابط پیچیده‌ امروزی مشارکت مالی زن 
و شــوهر از اهمیت ویــژه‌ای برخوردار اســت و درآمد زنان در 
کنار مردان بسیار به ارتقای رفاه خانواده کمک‌ می‌کند ولی 
اگر نیــاز اقتدار و حمایتگــری در مردان نادیده گرفته شــود، 
می‌توانــد پیامدهایــی مثل ســردی در روابط و بــی محبتی، 

خیانت، کنترلگری، خشونت و... به بار بیاورد.

اهمیت کمک‌خواستن از شوهرها
 شما احتمالا می‌توانید بیشتر کار‌ها را خودتان انجام دهید 
به خصوص اگر زنی با استقلال مالی باشید ولی اجازه دهید 
گاهی مردتان مسئولیت شما را بر عهده بگیرد و از این طریق 
حس ارزشــمندی و اعتمــاد به نفــس را در او تقویــت کنید. 
بنابراین اگر می‌خواهید به عنوان یک خانم دل همسر خود 
را به دست آورید و او را متعهد به خود کنید گاهی از همسرتان 
درخواســت کمک کنید و اجــازه دهید همســرتان قهرمان 
زندگی شــما باشــد و احســاس پیروزی کند. به او احساس 
بی‌فایــده بودن ندهید. گرچه ممکن اســت نیــاز به قهرمان 
نداشته باشید اما مردی می‌خواهید که احساس یک قهرمان 
را داشته باشــد. مردان در تأمین هزینه زنان سخت گیرند و 
دوست دارند از ایمنی زنان اطمینان حاصل کنند و آن ها را 
راضی نگه دارند و مورد احتــرام و قدردانی قرار بگیرند پس 

قدردانی فراموشتان نشود!

احساس ارزشمندی خانم‌ها با دریافت حمایت
در مقابــل، زنــان بــا دریافــت حمایــت از مــردان احســاس 
رابطــه  در  بیشــتری  رضایــت  و  آرامــش  و  ارزشــمندی 
زناشــویی دارنــد. همچنیــن چنیــن زن‌هایــی، وفادارتــر 
و مســئولیت‌پذیرترند و نســبت بــه نیاز‌هــای همســر خــود 
حســاس‌ترند. در مســائل مختلف به خصوص مسائل مالی 
صبــر، درک، همــدردی و همیــاری بیشــتری دارنــد و در 
بحران‌های مالی خود تبدیل به یک یار حمایتگر می‌شوند. 
این رفاقــت و همیــاری دو طرفــه باعث شــکل‌گیری روابط 
بلندمــدت و ثبــات زندگــی می‌شــود. زوجینــی کــه دارای 
یک زندگــی موفق و پایدار هســتند، به راحتــی می‌توانند با 
همفکری و همکاری یکدیگر مشــکلات مالی به وجود آمده 

را حل کنند.

زنان صرفا دریافت‌کننده حمایت مالی؟
منظــور از حمایتگری مالی مــردان در رابطه این نیســت که 
زنان صرفا دریافت کنندۀ حمایت مالی مردان باشند. امروزه 
کار کردن و پذیــرش نقش‌های اجتماعــی در بیرون از خانه 
برای زنان اهمیت ویژه‌ای پیدا کرده زیرا منجر به اســتقلال 
مالی، حضور در اجتماع، مفید بودن، ارتقای فکری، افزایش 
اعتماد به نفــس و توزیــع عادلانــۀ قــدرت تصمیم‌گیری در 
خانواده و ... شده‌است. ضمن این که شــرایط اقتصادی به 
وجودآمده در جوامع امروزی بیشــتر خانواده‌ها را به درآمد 
زنان برای حفظ خانواده نیازمند ساخته‌اســت و زنان برای 
بهبود وضعیت رفاهی خانواده و بالا بردن سطح اقتصادی آن 
بیشتر از گذشته به سمت اشتغال خارج از خانه رومی‌آورند. 
بدین ترتیــب نیاز به پــول و منابع مالی در خانــواده، موجب 
شده که خانواده دیگر به شیوه ســنتی گذشته قادر به تولید 
مایحتــاج خود نبــوده و زن و مــرد هــر دو بیــرون از خانه کار 
کنند. اما ایــن بدان معنا نیســت که حتما و صرفــا زنان باید 
دریافت‌کننده حمایت مالی از ســمت شــوهرها در زندگی 

مشترک باشند.
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1- دستاوردهای خود را بیش از حد به نمایش نگذارید
2- اهداف شخصی را فاش نکنید

3- کارهای خیر را بی‌صدا انجام دهید
4- اشتباهات دیگران را در بوق و کرنا نکنید

5- از شایعه‌پراکنی بپرهیزید

5 رفتاری که منجر به حفظ احترام‌تان می‌شود

نکته ها�

مخاطب گرامی، این که صادقانه احســاس 
خود را نسبت به خواهر و برادر خود بازیابی 
کردید، نقطه قوت مسئله اســت اما آیا برای 
تغییر وضعیت خود هم فکــر کردید؟ این که 
چطــور می‌توانید حقوق خــود را افزایش دهید؟ شــغل دوم؟ 
افزایش مهــارت و گذرانــدن دوره یا ادامــه تحصیل؟ واقعیت 
این اســت کــه موفقیــت فرمــول خــودش را دارد و آن تلاش 
کردن اســت که برخی مشاغل مثل مهندســی و پزشکی باید 
شــخص صابون درس خوانــدن را به تن خود بزنــد و با جدیت 
درس بخواند و پس از آن برداشــت کند. اما مــن برای آرامش 
شــما توصیه‌هایی دارم که امیــدوارم با به کارگیــری آن ها از 
این وضعیت و حــس و حال رها شــوید و بــه آرامــش و صلح با 

اطرافیانتان برسید.

از حس حسادت کمک بگیرید
وقتی دلیل حسادت خود را کشف کردید، می‌توانید به شکلی 
ســازنده با آن برخورد و آن را به چیز مثبتی، مانند یک هدف، 
تبدیل کنید. استفاده از حس حسادت، برای تعیین اهدافی 
واقع‌گرایانه و دست‌یافتنی به شما کمک می‌کند تا احساسات 
منفی خود را رهــا و برای تغییر چیــزی در زندگی‌تــان و بهتر 

کردنِ آن احساس قدرت کنید.
اهداف بزرگ را کوچک‌تر کنید

از حســادت خــود، برای تعییــن اهداف‌تــان اســتفاده کنید. 
اهداف بزرگ‌تر را به اهداف کوچک‌تر و قابل سنجش تبدیل 
کنید. برای نمونه، اگر هدف شما به دست آوردن یا پس‌انداز 
کردن پول بیشــتری اســت، یکــی از اهداف کوچک‌تر شــما 
می‌تواند جست و جو برای شغلی با درآمد بالاتر یا پیدا کردن 
فرصت‌های پیشرفت در شغل فعلی‌ باشد. هدف کوچک دیگر 

هم می‌تواند پس‌انداز کردنِ مبلغ معینی در هفته باشد.

تعریف خاص خودتان را از موفقیت داشته باشید
موفقیت یعنی بدانید بهترین زندگی برای شما چیست و بیشترین 
استفاده را از آن ببرید. اشکالی ندارد اگر در مقایسه با دیگران، در 
مرحله‌ متفاوتی از زندگی قرار داشته باشید. برای نمونه، اگر هنوز 
به شغل یا همسر دلخواه‌تان نرسیده‌اید، به این معنی نیست که 
شما نسبت به فردی که به او حســادت می‌کنید، ارزش کمتری 
دارید. زندگی چک‌لیست یکسانی نیست که همه ما مجبور باشیم 
در مسیر خود به سمت خوشبختی، موارد آن را یکی پس از دیگری 
تیک بزنیم. هر فردی مسیر متفاوتی را طی می‌کند و مسیر هیچ 

کس، معنادارتر یا بهتر از مسیر دیگران نیست.
شکرگزار آن چه دارید باشید

از آنجــا کــه حســادت، مربــوط بــه درک و برداشــتِ شــما از 
نداشــته‌ها‌یتان اســت، کمی وقت و انــرژی را صرف یــادآوری 
داشــته‌هایتان کنیــد. می‌توانیــد ایــن مــوارد را در دفترچــه 
یادداشت‌تان بنویسید: استعدادهایتان؛ ویژگی‌های فیزیکی 
مورد علاقه‌تان؛ بهترین دوستانتان؛ غذاهای مورد علاقه‌تان؛ 
چیزهایی که شــما را می‌خندانند؛ خاطراتی که شــما را شــاد 
می‌کنند؛ موقعیت‌هایــی که در آینده در انتظارِ آن ها هســتید؛ 

چیزهای خوبی که دارید؛ دستاوردهایتان.

پسری هستم ۲۲ ســاله. دیپلم دارم. دوتا از برادرهایم، دکتر و خواهرم مهندس است. وضع‌شان خیلی خوب 
است. من در یک مغازه، کار می‌کنم. به آن ها حسادت می کنم که راحت پول درمی آورند. گاهی از دیدن‌شان، حالم 

بد می‌شود. چه کنم؟

حالم با دیدن وضع خیلی‌خوب خواهر و برادرهایم بد می‌شود

 مشاوره 
فردی

صدیقه معدنی  | ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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 نگاه هوشمندانه »امین زندگانی« 
به حمایتگری شوهرها

صحبت‌های پربازدید این بازیگر در برنامه »هزار و یک« تلویزیون که گفته شوهرها باید از لحاظ 

اقتصادی و روانی، تامین‌کننده در زندگی‌مشترک باشند، به خوشبختی منجر می‌شود؟
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اندازه فرش| بــه گــزارش »راهنماتو« در 
یک پذیرایــی کوچک، فــرش باید طوری 
انتخاب شــود که فضای اتــاق را بزرگ‌تر 
و بازتر نشــان دهــد. فرش‌هــای 6 متری 
بــرای اتاق‌هــای کوچک‌تــر از ۱۵ متــر 
مربع مناسب است و معمولًا می‌تواند زیر 
قسمت جلویی مبل‌ها قرار گیرد و فضایی 
منظم و دلنشین ایجاد کند. اگر پذیرایی 
شــما کمی بزرگ‌تر اســت یا می‌خواهید 
بیشــتر فضــا را بــا فــرش پوشــش دهید، 
فرش 9 متری می‌توانــد زیر تمام مبلمان 
و میز ناهارخوری قرار بگیــرد. این فرش 
به فضای اتاق ساختاری منظم می‌دهد و 
باعث می‌شود اتاق بزرگ‌تر به نظر برسد. 
همچنین برای پذیرایی‌های کوچک‌تر با 
چیدمان خاص یا اتاق‌هایی با گوشه‌های 
تیز، فرش‌های گــرد یا بیضــی می‌توانند 
انتخاب مناسبی باشــند. این فرش‌ها به 
علت لبه‌هــای منحنی خــود باعث نرمی 
در فضای اتاق شــده و باعث می‌شوند که 
اتاق‌های کوچــک، راحت‌تر و جذاب‌تر به 

نظر برسند.
طرح و رنگ فرش| فرش‌های با رنگ‌های 
روشن مثل کرم، ســفید، طوسی روشن، 

بــژ یــا رنگ‌هــای پاســتیلی می‌تواننــد 
فضای پذیرایی شــما را بزرگ‌تــر و دلبازتر 
نشــان دهند. این رنگ‌ها نور بیشــتری را 
منعکس مــی کننــد و باعث می‌شــوند که 
فضــا از لحاظ بصــری بازتر به نظر برســد. 
در ضمــن، بــرای اتاق‌های کوچــک بهتر 
اســت از فرش‌های بــا طرح‌های ســاده یا 
مینیمالیستی اســتفاده کنید. طرح‌های 
شلوغ و پرجزئیات می‌توانند فضا را شلوغ‌تر 
نشــان دهند و فضای کوچک تــری ایجاد 
کنند. فرش‌های یکدست با خطوط ساده 
یا طرح‌های هندســی می‌تواننــد انتخاب 

مناسبی باشند.
نحوه چیدمان فرش| فرش باید به گونه‌ای 
چیده شود که هماهنگی لازم را با مبلمان و 
سایر اجزای اتاق ایجاد کند. در پذیرایی‌های 
کوچک، بهتر اســت فــرش به گونــه‌ای قرار 
گیرد کــه زیر مبلمــان اصلی )مثــل کاناپه( 
بیفتــد. این باعث می‌شــود که فضــای اتاق 
منظم‌تر و متوازن‌تر به نظر برسد. اگر پذیرایی 
شــما به گونه‌ای اســت که نیاز به فضای باز 
بیشتری دارد، می‌توانید فرش را به صورت 
مرکــزی در اتــاق قــرار دهید، به طــوری که 

فضای اطراف آن آزاد و بدون مانع باشد.

 راهنمای خرید فرش
 برای پذیرایی‌های کوچک

چیدمان

انتخاب فرش مناسب برای پذیرایی کوچک می‌تواند چالش‌برانگیز باشد، اما با 
رعایت نکات ساده و هوشمندانه می‌توانید فضایی دلپذیر، شیک و دلباز خلق کنید، 
از انتخاب اندازه درست تا رنگ و طرح‌های مناسب. در این مقاله شما را با بهترین 

نکات   انتخاب فرش ایده‌آل برای پذیرایی کوچک آشنا می‌کنیم.

محققان تقریباً 300 عامل ژنتیکی مرتبط با افسردگی را پیدا کردند که قبلًا برای 
آن ها ناشناخته بود. این پژوهش به دانشمندان کمک می‌کند تا بهتر پیش‌بینی کنند 
که کدام افراد بیشتر در معرض خطر افسردگی هستند. براساس گزارش گاردین، 
محققان بین‌المللی به رهبری دانشگاه ادینبورگ و کینگز کالج لندن، داده‌های ژنتیکی 
بیش از 5 میلیون نفر در 29 کشور را مطالعه کردند؛ در این 5 میلیون نفر، از هر 4 فرد 
یک نفر از اجداد غیراروپایی بود. تحقیقات قبلی در زمینه بررسی ژنتیکی افسردگی 
عمدتاً شامل جمعیت سفیدپوست و ثروتمندتر بوده است که بیشتر نقاط جهان را 
نادیده می‌گرفت اما با گنجاندن نمونه‌ای متنوع‌تر، محققان توانســتند عوامل خطر 

ژنتیکی جدیدی را شناسایی کنند.

�

عوامل ژنتیکی جدید مرتبط 

با افسردگی

طبق گــزارش ســازمان بهداشــت جهانی، 
3.8 درصد از جمعیــت جهان)تقریباً 280 
میلیــون نفــر( در بــازه‌ای از زندگی خــود به 
افسردگی مبتلا می‌شوند. درحالی‌که طیف 
وســیعی از عوامــل ازجمله وقایــع نامطلوب 
زندگی، سلامت جسمی و استرس می‌تواند 
خطر ابتلا به افســردگی را افزایش دهد، اما 
عوامل ژنتیکی نیز مؤثر هستند. پیش‌ازاین 
محققــان بیــش از 400 عامــل ژنتیکــی را 
که خطــر افســردگی را افزایــش می‌دهند، 
شناسایی کرده بودند، حالا این رقم به حدود 
700 عامل ژنتیکی رسیده است. این عوامل 
کوچک در DNA با نورون‌های چندین ناحیه 
مغز، ازجمله مناطقی که احساسات را کنترل 

می‌کنند، مرتبط هستند.

نیاز به آزمایش های بالینی بیشتر
پژوهش جدید نشان داده است که 308 ژن 
با افزایــش خطر ابتلا بــه افســردگی مرتبط 
هســتند. ســپس محققــان بیــش از 1600 
دارو را بررســی کردند تا ببینند آیا این داروها 
روی این ژن‌ها تأثیــری دارند یا خیر. علاوه‌بر 
داروهای ضدافســردگی، محققان مشخص 
کردند که پرگابالین ، که برای دردهای مزمن 
اســتفاده می‌شــود، و مودافینیل ، کــه برای 
اختلال نارکولپسی یا حمله‌ خواب استفاده 
می‌شــود، بر این ژن‌هــا تأثیر دارنــد   بنابراین 
به‌صورت بالقوه می‌توان از آن ها برای درمان 
افســردگی بهره برد. البته به گفته محققان، 
مطالعات و آزمایش های بالینی بیشتری برای 
بررسی پتانسیل این داروها در بیماران مبتلا 
به افسردگی مورد نیاز اســت. یافته‌های این 

پژوهش در ژورنال Cell منتشر شده است.

 کشف 300 عامل ژنتیکی جدید
 مرتبط با افسردگی

از دنیای روان شناسی
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