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 روابط عاطفی یکی از مهم‌ترین جنبه‌های زندگی هر فردی است که  می‌تواند تأثیرات عمیقی بر سلامت‌روان 
و کیفیت زندگی او داشته باشــد. یکی از دغدغه‌های رایج در این روابط، نحوه صحیح ابراز علاقه و مدیریت 
احساسات است. به تازگی، ویدئویی از محمدرضا گلزار در فضای مجازی پربازدید شده که می‌گوید: »اگر کسی 
رو زیادی دوست داشته باشی، زندگی ازت می‌گیره. بارها امتحان کردیم. کسی که خیلی زیاد دوست نداشتیم، 
خیلی برای‌مان مهم نبوده، اما دوستش داشتیم در تعادل، همیشه کنارمان بوده. اما اگر کسی را زیاد دوست داشتیم، همیشه از ما 

گرفته. زندگی دارد می‌گوید این قانون من است«. اما آیا این ادعاها درست است؟

�

�

زهرا فولادی   |     روان‌شناس

محوری

* چندیــن مــاه روی آب و در دریــا بــودن، 
خیلی ســخته. آدم کلافه می شه دیگه. ما 
یک بار سوار کشتی شدیم، هوا توفانی شد 
و لنگر انداخــت و 24 ســاعت توقف کرد. 

حال‌مون بد شد.
* یکــی از اصلی‌ترین دلایــل اضافه وزن، 

استرس هست که کاریش نمی شه کرد.

* درباره مطلب »رمانتیک‌تر بودن مردان 
از زنان اثبات شد« در صفحه خانواده، خود 
مردها باورشــون می شــه کــه رمانتیک‌تر 
از مــا باشــن؟ مردهایی که بیشترشــون با 

احساسات بیگانه هستند.
* کارهایــی که یــک دریانــورد در یک روز 
انجام می‌دهد، ســخت نبود. به خصوص، 

کافی تایمش رو دوست داشتم.
* در زندگی‌ســام از بازار خریــد عید هم 
بنویســین. خیلــی خلوتــه. کلا مشــتری 

نیست. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 چنین قانونی وجود ندارد

قبل از هرچیز بایــد بگوییم که از منظر روان‌شناســی، چنین 
قانونی وجود ندارد که دوست داشتن زیاد لزوماً منجر به رنج 
یا ازدست‌دادن چیزی شود. عشق ســالم نه‌تنها موجب رشد 
فردی می‌شــود، بلکه رابطه را مســتحکم‌تر کرده و احســاس 

امنیت و آرامش بیشتری به هر دو طرف می‌دهد.
 البته مدیریت احساسات مهم است

با ایــن حــال، نکته مهــم در روابــط عاطفــی، نحــوه مدیریت 
احساســات و میــزان وابســتگی اســت. وقتی احساســات به 
درستی کنترل نشوند، ممکن است مشکلاتی مانند وابستگی 
ناســالم، فرســودگی عاطفی، اســترس بیش از حد و کاهش 
کیفیت رابطه ایجاد شــود. بنابراین، برای داشتن یک رابطه‌ 
سالم و پایدار، لازم است که تعادل در ابراز احساسات، حفظ 
اســتقلال فردی و رعایت اصول درســت در ارتباط با شریک 
عاطفی مورد توجه قرار گیرد. اما این‌که تصور کنیم اگر فردی 
را زیاد دوست داشــته باشــیم، حتما زندگی او را از ما خواهد 

گرفت، برداشت نادرستی است.

 4 راهکار برای تعادل در ابراز احساسات

عشــق و علاقه، زمانی که بیش از حد ابراز شــوند، می‌توانند 
احساس خفگی و فشار در طرف مقابل ایجاد کنند. در مقابل، 
ابراز نکردن احساســات هم می‌تواند رابطه را ســرد و بی‌روح 
کند. یافتن تعادل در بیان علاقه، کلید ایجاد یک رابطه پایدار 
اســت. باید در نظر داشــت که هر فــردی ســبک متفاوتی در 
دریافت و ابراز محبت دارد. برخی از افراد با کلمات عاشقانه، 
برخی بــا رفتارهای حمایتی و برخی با زبان بدن احساســات 
خود را دریافــت و پردازش می‌کننــد. بنابراین، درک شــیوه‌ 
ترجیحی طرف مقابل و تطبیق میزان ابراز احساســات با آن، 
می‌توانــد از ســوءتفاهم‌ها جلوگیری کند و احســاس امنیت 

بیشتری در رابطه ایجاد کند.

 خودشناسی و حفظ استقلال فردی1
قبل از آن که فرد بتواند رابطه‌ای ســالم و پایدار بسازد، 
لازم است که شناخت درستی از خود داشته باشد. آگاهی از 
ارزش‌ها، باورها، نیازها و نقاط ضعف و قوت شخصی، به فرد 
کمک می‌کند تا انتخاب‌هــای آگاهانه‌تری در رابطه داشــته 

باشد. بسیاری از مشــکلات عاطفی زمانی شکل می‌گیرند 
که افراد بدون شناخت کافی از خود، وارد روابطی می‌شوند 
که ممکن است نیازهای واقعی‌شــان را برآورده نکند. حفظ 
استقلال فردی هم از دیگر نکات کلیدی در یک رابطه سالم 
اســت. فردی که تمام هویت و خوشــبختی خود را وابسته به 
طرف مقابل می‌بیند، در بلندمدت دچار فرســودگی روانی 
خواهد شد. یک رابطه سالم زمانی شکل می‌گیرد که هر دو 
نفر، علاوه بر داشــتن صمیمیت و وابســتگی مثبت، بتوانند 
زندگی شــخصی، اهداف فــردی و علایق خــود را هم حفظ 

کنند.

نداشتن وابستگی افراطی2  
دلبســتگی در روابط عاطفی طبیعــی و حتی ضروری 
اســت اما وقتی این دلبســتگی به وابســتگی شــدید تبدیل 
شود، می‌تواند به رابطه آسیب برساند. فردی که بیش از حد 
به شریک عاطفی خود وابسته اســت، معمولًا ترس شدیدی 
از جدایی دارد و ممکن است نیازهای شخصی خود را کاملًا 
نادیده بگیرد. وابســتگی بیش از حد می‌تواند باعث کاهش 
اعتمادبه‌نفس و استقلال شود. فردی که تمام انرژی و زمان 
خود را صرف شریک زندگی‌اش می‌کند، در بلندمدت ممکن 
است احســاس خستگی، فرســودگی و حتی ســرخوردگی 
کند. بــرای جلوگیــری از این وضعیــت، باید تــاش کرد که 
علاوه بر وقت‌گذرانی با شــریک عاطفی، زمانی را هم  برای 
فعالیت‌هــای شــخصی، روابــط اجتماعــی و رشــد فــردی 

اختصاص داد.

مرزگذاری سالم در رابطه3 
رابطه عاطفی ســالم به معنــای ادغام کامــل دو نفر در 
یکدیگر نیست، بلکه به معنای همزیســتی متعادل و احترام 
به مرزهای شــخصی اســت. مرزهای ســالم به افــراد کمک 
می‌کننــد تــا از سوءاســتفاده‌های عاطفــی، کنترل‌گــری و 
وابســتگی ناســالم جلوگیری کننــد. مرزگــذاری می‌تواند 
شــامل موضوعاتی ماننــد احترام به فضای شــخصی، حفظ 
حریم خصوصی، نداشــتن اجبار در تصمیم‌گیری‌ها و درک 
تفاوت‌های فردی باشــد. به عنوان مثال، یکی از نشانه‌های 
یک رابطــه‌ نامتعــادل این اســت که یکــی از طرفیــن انتظار 
دارد شــریک عاطفی‌اش همیشــه در دسترس باشــد و تمام 
برنامه‌هایش را بر اساس رابطه تنظیم کند. اما در یک رابطه‌ 
ســالم، هر فرد علاوه بر تعهــد به رابطه، حــق دارد که فضای 

شخصی خود را هم حفظ کند.

پذیرش تغییر و رشد رابطه4 
هیچ رابطه‌ای ثابت و بدون تغییر باقی نمی‌ماند. با گذر 
زمان، افراد تغییر می‌کنند و نیازهای عاطفی و ذهنی‌شان هم 
دستخوش تحول می‌شود. پذیرش این تغییرات و سازگاری 
با آن ها، یکی از کلیدهای موفقیت در روابط بلندمدت است. 
برخی از افراد به اشتباه تصور می‌کنند که عشق باید همیشه 
مانند روزهای اول پرشور و هیجان‌انگیز باشد اما واقعیت این 
است که عشــق در مراحل مختلف زندگی، اشکال متفاوتی 
بــه خــود می‌گیــرد. درک ایــن موضــوع و تلاش برای رشــد 
مشــترک، باعث می‌شــود که رابطه در طول زمان عمیق‌تر و 

پایدارتر شود.

�

1- از چالش‌ها دوری نکنید
2- جسارت داشته باشید

3- انتظارات غیرواقعی نداشته باشید
4- همواره در حال یادگیری باشید

5- خوش‌بین باشید

۵ راهکار برای جذب فرصت‌های مثبت

نکته ها�

مخاطــب گرامی، طــاق در 
زنــان باعــث ایجــاد بحرانی 
عاطفی شده و پس از گذشت 
زمان ابعاد موضوع گســترده 
شــده و باعث بروز مشــکلات حادتر می‌شــود. 
هر چند که این مورد به روحیــات فرد، اتفاقات 
حمایت‌هــای  خانــواده،  حمایــت  گذشــته، 
اجتماعی و مــوارد بســیاری بســتگی دارد اما 
بیشــتر اوقات زمــان بســیاری طول می‌کشــد 
که فرد بتواند بــه زندگی عادی خــود برگردد. 
ابتدا لازم اســت بگوییم قاعدتا همه افرادی که 
اطراف شما هستند، کسانی نیستند که شما را 
قضاوت یا ســرزنش کنند ولی حتی اگر در یک 
جمع یک نفر هم وجود داشته باشد که با طعنه 
و کنایه طلاق را به شــما یادآوری کند یا حتی با 
سوال‌های ســرزنش‌آمیز شــما را مخاطب قرار 
دهد، کافی است که شما را به هم بریزد. این را 
در نظر داشته باشید تا زمانی که به زندگی‌تان 
سروسامانی دوباره ندهید و اعتمادبه‌نفس‌تان 
را باز نیابید این حساســیت شما کامل برطرف 
نخواهد شد. بنابراین پیشنهاد می‌کنیم قبل از 
هرچیز به خودتان در درجه اول کمک کنید که 
بتوانید از این شــرایط گذر و به زندگی سلامی 

دوباره کنید و اما چند توصیه دیگر:

از اطرافیان دلسوز کمک بگیرید
توجه داشته باشید کســانی که به درد دل شما 
گــوش می‌دهنــد و با شــما همدلــی می‌کنند، 
نگران شما هستند. اگر این افراد در رفتار خود 

زیاده‌روی نکنند بهترین کســانی هستند که 
می‌تواننــد به شــما برای گــذر از این شــرایط 
کمــک کننــد. ســعی کنیــد در اطــراف خود 
از دوســتان و آشــنایانی که بدون قضــاوت با 
شــما همدلی می‌کنند و نحــوه رازداری را به 
خوبی می‌شناســند، کمک بگیرید و درد دل 
کنید. این افــراد حلقه اتصال ارتباط شــما با 
دیگران و حتی خانواده خواهند بود و قاعدتا 
می‌توانند شرایط شما را به خوبی به آشنایان 
اطلاع دهند و در عین حال شــما را ســرزنش 
و متهــم نمی‌کنند و با شــما همدل و همســو 
هســتند. از آن‌هــا خواهش کنید قبــل از این 
که درخواســت کمک نکردید، شــما را تحت 
محبت‌ها و ترحم‌های زورکی قرار ندهند. به 
آن‌ها یادآور شوید با احساس ترحم آن‌ها، شما 

احساس ناتوانی می‌کنید.

بــرای اطرافیان خــود حد و مــرز تعیین 
کنید

برای کســانی که به بهانه دلسوزی، آرامش 
شــما را ســلب می‌کننــد و کارهایشــان در 
نهایت بــه دخالت کــردن منتهی می‌شــود، 
حد و مرز تعیین کنید و اجازه ندهید اعتماد 
به نفس شــما را دســتخوش دلســوزی‌های 
کنترل‌گرانه‌شــان قرار دهند. توجه داشــته 
باشــید در عین احترام در برابر آن‌ها قد علم 
کنید و از مهارت‌های ارتباطی درست برای 
جلوگیــری از دخالت‌های‌شــان اســتفاده 

کنید.

2 سال پیش از شوهرم بعد از تقریبا 4 سال زندگی‌مشترک جدا شدیم. توافق 
کردیم که از هم جدا بشویم. حالا مشکلم این اســت که بعد از 2 سال، باز هم از 
نگاه‌های ترحم‌آمیز اطرافیان اذیت می‌شــوم. نگاه شان سنگین است. به همین 
علت دوست ندارم که در جمع‌های فامیلی حاضر شوم. از یک طرف هم نمی‌خواهم گوشه‌نشین 

شوم. چه کنم؟

بعد از طلاق، نگاه‌های سنگین اذیتم می‌کند

 مشاوره
طلاق

 ‌  بنفشه دولت آبادی  |‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

اســترس و افســردگی 30درصد از 

نوجوانان امروزی

یافته‌هــای جدیــد   نشــان می‌دهــد 
کودکانــی که از دســتگاه تلفــن همراه 
استفاده   و زمان طولانی را صرف سرگرم 
شدن با تلفن همراه می کنند، در دوران 
نوجوانی بیشــتر در معرض افسردگی 
و اســترس قرار می‌گیرند. این مطالعه 
اهمیت اســتفاده نکردن از تلفن همراه 
در کودکی را افزایش می‌دهد. تخمین 
زده می‌شــود حدود ۲۵ تا ۳۰ درصد از 
نوجوانان در جهان با مشــکلات متعدد 
ناشــی از افســردگی و اســترس دست 
و پنجه نــرم می‌کنند. همین مســئله بر 
تمام ابعاد زندگی نوجوانان به خصوص 
آینده آن‌ها تاثیر می‌گذارد. شناســایی 
عوامل مرتبط با اســترس بــرای بهبود 
شــرایط روحــی و روانــی جوانــان از 
مهم‌تریــن دغدغه‌های روان شناســان 
و والدین اســت تــا اقدامــات لازم برای 
بهبــود وضعیت صــورت گیــرد. در این 
مطالعه دانشــمندان در فنلاند ســبک 
زندگــی و رفتــاری کــودکان فنلاندی 
را برای مدت هشــت ســال از کودکی تا 
نوجوانی بررسی کردند. از ۵۰۴ کودک 
که در این مطالعه شرکت کردند، 51.8 
درصد آن‌ها پســر بودند. دانشــمندان 
سعی کردند ارتباط میان رفتارهایی را 

که کودکان در ســنین مختلــف از خود 
بروز می‌دهند، با کیفیت رژیم غذایی، 
خواب، فعالیت بدنی و سرگرمی‌های 

روزمره بررسی کنند.

عزت‌نفس کودکان هم خدشه‌دار 
می‌شود

تحلیــل داده‌هــای جمــع‌آوری شــده 
نشــان داد افــرادی کــه بــرای مــدت 
زمان طولانی از دســتگاه تلفن همراه 
اســتفاده می‌کننــد، ســطح بالاتــری 
از اســترس و افســردگی را تجربــه 
می‌کنند. همچنین نشــان داده شــد 
اثــر منفــی اســتفاده از تلفــن همــراه 
برای مــدت طولانــی و پرســه زدن در 
شبکه‌های اجتماعی بسیار مخرب‌تر 
از بی‌تحرکی و خواب طولانی اســت. 
اســتفاده از رســانه‌های اجتماعــی، 
نفــس  عــزت  می‌توانــد  همچنیــن 
کــودکان را خدشــه‌دار کنــد زیــرا آن 
چــه در ایــن شــبکه‌ها نمایــش داده 
می‌شــود از واقعیــت زندگــی فاصلــه 
دارد. دانشــمندان بــاور دارنــد کــه 
انجام فعالیت‌های بدنی تا حد خوبی 
می‌توانــد جبران‌کننده این ســطح از 
استرس و افسردگی در نوجوانان باشد 
اما راهکار اصلی کاهش زمان استفاده 

از دستگاه تلفن همراه است.

از دنیای روان شناسی 

 افسردگی در نوجوانی به‌خاطر بازی
 با گوشی در کودکی

�

یک مطالعه جدید نشان داده است هرچه کودکان بیشتر با لوازم الکترونیک 
مانند تلفن همراه سرگرم باشند و به صفحه نمایش آن خیره شوند، در نوجوانی 
بیشتر دچار استرس و افسردگی می‌شــوند و تنها راه جلوگیری از این استرس، 
افزایش فعالیت بدنی است. به گزارش »دیجیاتو« در مطالعه‌ای که به تازگی در 
»JAMA Network Open«‌ به چاپ رسیده است، محققان بررسی کردند که 

چگونه سبک زندگی کودکان و نوجوانان امروزی بر رفتارهای آن‌ها تاثیر دارد.

��

دکتر »الین آرون« اولین بار در سال ۱۹۹۶ مفهوم افراد بسیار حساس )HSP( را 
مطرح کرد و این موضوع در ســه دهه اخیر مورد تحقیق و بررسی گسترده قرار گرفته 
اســت. او پیش‌بینی کرد که ۱۵ تا ۲۰ درصد از مردم این ویژگی را دارند اما تحقیقات 

جدیدتر نشان می‌دهد که این رقم ممکن است به ۳۰ درصد از جمعیت هم برسد.

ترفند خانه داری�

�  اهمیــت شست‌و‌شــوی اصولــی 
پرده‌ها

تمیــز کــردن منظــم پرده‌ها بــرای حفظ 
یک محیط زندگــی زیبا، ســالم و دلپذیر 
ضروری است. پرده‌ها به عنوان یک مانع 
در برابر گرد و غبار، آلرژی‌زاها و آلاینده‌ها 
عمــل می‌کننــد. ایــن عوامــل می‌توانند 
در طــول زمــان روی پــرده جمع شــوند و 
بر کیفیت هوای داخل خانــه تأثیر منفی 
بگذارند. بــدون انتخــاب بهتریــن روش 
شســتن پرده، این ذرات می‌توانند باعث 
ایجاد آلــرژی، مشــکلات تنفســی و بوی 
نامطبوع شوند. علاوه بر این، تمیز کردن 
پرده‌هــا بــه طــور منظم بــه حفــظ ظاهر، 
رنــگ و کیفیــت پارچــه کمــک می‌کند و 
طــول عمــر آن هــا را افزایــش می‌دهــد. 
همچنین از ایجاد کپک و باکتری به ویژه 
در محیط‌های مرطوب جلوگیری می‌کند 
و باعث ایجــاد خانه‌ای تمیز و بهداشــتی 

می‌شود.
نکات مهم برای انتخاب روش شستن 
پرده نوع پارچه را بررسی کنید| جنس 
پرده مانند پنبه، ابریشــم، مخمــل یا پلی 
اســتر را شناســایی کنید تا مناسب ترین 
روش شســت و شــو را تعیین کنیــد، زیرا 
برخی از پارچه‌ها نیاز به شســت و شــوی 

ظریف یا اتوشویی دارند.
برچســب مراقبت را بخوانید| دستور 
برچســب  روی  ســازنده  العمل‌هــای 

مراقبتی را برای درک نحوه شســت و شو 
از جملــه دمــای آب توصیــه شــده و مــواد 

تمیزکننده دنبال کنید.
از ماشــین لبــاس شــویی اســتفاده 
کنید| مــواد ســنگین‌تر مانند پلی اســتر 
یا پنبه اغلب برای شســت و شــو با ماشین 
بی‌خطــر هســتند. از یک چرخــه ملایم با 
آب سرد در ماشین لباس شویی استفاده 

کنید تا سلامت پرده‌ها حفظ شوند.
از شستن تعداد زیاد پرده در یک زمان 
جلوگیری کنید| برای اطمینان از تمیز 
کردن مناســب و جلوگیری از پاره شــدن 
یا چروک شــدن، پرده‌ها را در دسته‌های 
کوچک تر در ماشین لباس شویی بشویید.
تســت ثبات رنگ را انجام دهید| قبل از 
شستن، قسمت کوچک و پنهان پرده را با 
آب و مواد شوینده آزمایش کنید تا مطمئن 

شوید که رنگ پارچه محو نمی‌شود.
پرده‌ها را قبل از شست و شو جاروبرقی 
بکشید| گرد و غبار اضافی و زباله‌ها را با 
اســتفاده از یــک جاروبرقی تمیــز کنید تا 

شست و شو موثرتر باشد.
خشــک  درســتی  بــه  را  پرده‌هــا 
کنید| برای جلوگیری از چروک شــدن، 
پرده‌ها را با هوا خشــک کنید و اگر پارچه 
در معرض محو شدن است، از نور مستقیم 
خورشید جلوگیری کنید. برای پرده‌های 
ضخیم‌تر، مطمئن شوید که کاملا خشک 

شده‌اند تا از کپک زدن جلوگیری شود.

بهترین روش‌های شستن پرده در خانه
انتخاب بهترین روش شستن پرده می‌تواند نه تنها در تمیزی بلکه در طول عمر پرده 

هم موثر باشد. شما می‌توانید پرده‌ها را دو تا چهار بار در سال با ماشین، دست یا بخار 
تمیز کنید تا گرد و غبار و کثیفی به طور کامل پاک شوند. به گزارش »همشهری آنلاین«، 

در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

موفقیت

�

این 3 نشانه یعنی حساس هستید

به‌راحتــی و بیــش از حــد تحریک 1 
می‌شوید

به‌عنــوان یک فرد بســیار حســاس، شــما 
دنیــای بیرونی را بــه معنــای واقعی کلمه 
شــدیدتر از دیگران تجربه می‌کنید. برای 
برخــی از افــراد حســاس، صــدا، بــو و نور 
می‌تواند شــدیدتر، بلندتر و گسترده‌تر به 
نظر برســد. تحریک بیش از حــد می‌تواند 
در هــر جایــی از جملــه رســتوران‌های 
شــلوغ، محیط‌هــای کاری پرهرج‌ومرج و 
مهمانی‌های پرجمعیت اتفاق افتاده و شما 

را بی‌قرار، عصبی و خسته کند.

احساســات را به‌طــرز شــدیدی 2 
تجربه می‌کنید

بســیاری از افراد حســاس، احساسات را 
عمیق‌تر از افــراد معمولی حس می‌کنند. 
شــاید به شــما گفتــه باشــند که »بیــش از 
حد حســاس« هســتید، زیرا اشــکتان دم 
مشــکتان اســت. حال می خواهد هنگام 
دیدن یک فیلم عاشــقانه کلیشه‌ای باشد، 
یــک حرکــت کوچــک مهربانانــه از طرف 

یک غریبه یــا حتی یــک ویدئــوی کوتاه از 
یک ســگ بامــزه کــه در آغــوش صاحبش 

خوابیده است. 

 بــرای بازیابــی انــرژی بــه زمــان 3
استراحت بیشتری نیاز دارید

شما عاشق خانواده و دوستانتان هستید، 
امــا توانایی حضــور در کنــار آن‌هــا در هر 
لحظه را ندارید. درحالی‌کــه برخی افراد 
می‌تواننــد از یــک مهمانــی بــه مهمانــی 
دیگــر بروند بــدون آن که خســته شــوند. 
اچ‌اس‌پی‌ها معمولا به فضا و زمان بیشتری 
برای ریــکاوری نیــاز دارند. توجه داشــته 
باشــید که به عنــوان یک‌اچ‌اس‌پی ممکن 
است بیشتر از دیگران به خواب نیاز داشته 
باشــید، تنهایی را دوست داشــته باشید و 
پس از مکالمات طولانی احساس خستگی 
جســمی کنید. مهم اســت بدانید که شما 
تنبل یا منزوی نیستید بلکه سیستم عصبی 
شما نیاز به اســتراحت دارد. اگر برای نیاز 
به زمان اســتراحت احســاس گناه یا شرم 
می‌کنید، به یاد داشته باشید که این کاملًا 

طبیعی و ضروری است.

3 نشانه‌ که »خیلی حساس« هستید
 قانون 
من‌ درآوردی 
»گلزار«
این بازیگر در ویدئویی پربازدید می‌گوید: »این قانون 
زندگی است که اگر فردی را زیاد دوست داشته 
باشید، زندگی او را از شما می‌گیرد«؛ این ادعا را از 
منظر روان‌شناسی بررسی کردیم


