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 حمایت‌عاطفی در زندگی‌مشــترک به‌عنوان یکی از پایه‌های اصلی برای ایجاد یک رابطه پایدار و 
موفقیت زوجین در عرصه‌های مختلف مانند هنری، شــغلی و ... شناخته می‌شود. حمایت عاطفی به 
معنای حضور احساسی و روانی برای شــریک زندگی است که شامل درک، همدلی و ابراز محبت در 
لحظات خوب و بد می‌شود. به‌تازگی تصویری از »ابوذر صفرزاده« که گل پیروزی‌بخش ملوان برابر 
خیبر را به ثمر رساند و در پایان مسابقه این برد را کنار همسرش جشــن گرفت، پربازدید شده است. چرا و چگونه 

حمایت از همسر باعث موفقیت او می‌شود؟

�

�

محوری

حمایت نکردن از همسر دقیقا همانند طلاق‌عاطفی است

حمایت از همســر در عمیق‌تر کردن پیوند میان زن و شوهر تاثیر 
بسیار زیادی دارد. اگر زوجین از هم حمایت کنند به خصوص اگر 
پشتوانه برای هم باشند، اســتحکام خانواده بیشتر خواهد شد. 
قطعا مردان و زنان به امیدی با هم ازدواج می‌کنند برای این که با 
کمک یکدیگر و دست در دست هم زندگی موفق و شادی را شروع 
کنند و آینده روشنی برای فرزندانشان بسازند. حمایت از همسر 
یعنی این که با کمک هم مشــکلات و چالش‌های زندگی را حل  
‌کنیم و اگر ناامید شــویم، با تکیه به هم بزرگ‌ترین موانع را از ســر 
راه‌مان برداریم. به جرئت می‌توان گفت حمایت نکردن از همسر 

دقیقا همانند طلاق عاطفی است.

حمایت از همسر یک مهارت است
بسیاری از افراد فکر می‌کنند که حمایت از همسر فقط جانبداری 
از او در مشاجرات است اما روش‌های حمایت فقط به این محدود 
نمی‌شود و به همین دلیل اســت که حمایت کردن از زن یا شوهر 
یکی از مهارت‌های مهم زندگی مشترک برای فرا گرفتن است. 
حمایت از همسر می‌تواند شکل‌های مختلفی داشته باشد از جمله 
حمایت عاطفی، مالی و حتی حمایت فکری کــه در ادامه درباره 

آن‌ها خواهیم گفت.

دوست‌داشتنی‌ترین مدل حمایت1 
پیام اصلی در حمایت عاطفی رســاندن این پیام است که تو 
در اولویت و اهمیت زندگی من هســتی و تلاشــم برای مراقبت و 

این‌که بدانید چه مواردی باعث 
خشــم شــما می‌شــود، کمــک 
می‌کنــد هنــگام برخــورد با آن 
موارد از قبل آمادگی بیشــتری 
کســب کنید و کمتر عصبانی شــوید. برای مثال 
به چند عامل که بر اساس تحقیقات پژوهشگران 
موجب خشم انسان‌ها می‌شود، اشاره می‌کنیم؛ 
1- نداشــتن رفتارهــای هدفمنــد 2- تحقیــر 
شــدن یــا مــورد تبعیــض قــرار گرفتــن 3- مورد 
پیش داوری یا بی مهــری قرار گرفتــن 4- مورد 
فریبکاری یا عهدشــکنی قرار گرفتن و ... . شــما 
هم مــواردی را که بیشــتر موجــب عصبانیت‌تان 
می‌شود،یادداشــت کنیــد تا بتوانید بهتر خشــم 

خود را مدیریت کنید.

رفتار جرئتمندانه را در خود تقویت کنید
جرئتمندی یعنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار 
و احساســات خود به شــیوه مســتقیم، صادقانه، 
مناسب و با احترام به حقوق دیگران. جرئتمندی 
و پرخاشــگری دو مفهوم متضاد هم هستند. اگر 
در رفتار خود جرئتمند نباشــید، به پرخاشــگری 
کشــیده می‌شــوید. افــراد جرئتمنــد هــم بــرای 
خود احترام قائــل اند و هم برای دیگــران. اجازه 
دهید برای این‌کــه با مفهوم رفتــار جرئتمندانه و 

رفتار پرخاشگرانه آشنا شــوید یک مثال بزنیم. 
فروشــنده‌ای شــما را مجبور می‌کند که چیزی 
بخرید. فروشــنده: » اجازه می‌دهیــد جنس را 
برایتان ببندم؟« پاسخ غیرجرئتمندانه: » بله، اگر 
فکر می‌کنید جنس خوبی است ایرادی ندارد.«، 
پاسخ پرخاشگرانه: »این‌قدر مجبورم نکنید، من 
چیزی از شــما نمی‌خرم«. پاســخ جرئتمندانه: 

»متاسفم، اما من آمادگی خرید ندارم«.

از مهارت خودآرام سازی کمک بگیرید
وقتی خشم بر شــما مستولی می‌شــود، تخلیه 
خشــم از طریــق پرداختــن بــه فعالیت‌هــای 
جسمی یا خلاق بســیار مفید و اثربخش است. 
در پیامک‌تــان گفته‌ایــد کــه بعــد از عصبانــی 
شــدن، زمان زیادی طول می‌کشد تا آرام شوم. 
وقتــی عصبانــی هســتید، اســتفاده از مهارت 
خودآرام ســازی بســیار مفید و اثربخش است. 
شما می‌توانید از احســاس خشم خود به عنوان 
نشانه‌ای برای شروع خودآرام‌ســازی استفاده 
کنید. خودآرام‌سازی تکنیک‌های بسیار زیادی 
دارد اما شما می‌توانید برای شروع با استفاده از 
تنفس‌های آرام و عمیق، در مدتی کوتاه خود را 
کاملا رها سازید، سپس در وضعیت بهتر و آرام‌تر 

راه‌حل هر مسئله را بررسی کنید.

پسری هستم که در کنار دانشــجو بودن، کار می‌کنم. مشکلم این است که وقتی 
عصبانی می‌شوم، زمان زیادی طول می‌کشــد تا آرام شوم. دقیقا در همین مدت، 

وسواسی و بدبین هم می‌شوم. راهنمایی ام کنید تا بتوانم خشمم را مدیریت کنم.

 به محض عصبانیت 
 وسواسی و بدبین می‌شوم

 مشاوره
 فردی

مهدی خراسانی  | ‌       کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

اتاق مشاوره�

وقتی دوســتان صمیمــی کنار هم هســتند، الگو‌هــای فعالیت مغزی‌شــان 
هم‌نوایی پیدا می‌کند. سال‌ها این گونه لحظات به عنوان »شیمی دوستی« 
یا »حس ششم« توصیف می‌شــدند؛ تجربه‌هایی که توضیحشان دشوار بود، 
اما همــه در زندگی لمسشــان کرده‌ایــم. حــالا پژوهش‌های علــوم اعصاب 
دریچه‌ای تازه گشوده‌اند. این ریتم مشترک در امواج مغزی توضیح می‌دهد 
چرا فهمیدن، خندیدن یا حتی ســکوت کردن در کنار یک دوســت نزدیک، 
چنین آسان و بی‌زحمت است. دانشمندان این پدیده را نشانه‌ای می‌دانند 
از این که روابط انســانی نه‌فقط در قلب، که در عمق مغز ریشــه دارد. کافی 
است کنار دوست صمیمی‌تان بنشینید. او نیم‌کلمه می‌گوید و شما ادامه‌اش 
را می‌دانید. خنده‌هایتان دقیقاً در یک لحظه بلند می‌شود و سکوت‌هایتان 
معنای مشــترک دارد. آنچه برای دیگران فقط »صمیمیت« به‌نظر می‌رسد، 
درون مغز اتفاقی واقعی اســت: »همزمانی عصبی«. پیشــتر روان‌شناســان 
اجتماعــی آن را با مفاهیمــی، چون اعتمــاد و تجربه‌های مشــترک توضیح 
می‌دادند. اما علوم اعصاب در دهه‌های اخیر نشان داده‌اند ماجرا عمیق‌تر از 
این حرف‌هاست. وقتی دوستان نزدیک کنار هم هستند، مغزهایشان واقعاً 
وارد ریتمی مشترک می‌شوند. امواج عصبی آن ها چنان هماهنگ می‌شود 
که گویی یک »زبان پنهان« میانشان جریان دارد؛ زبانی که می‌تواند راز درک 

سریع، همدلی عمیق و پیوند پایدار دوستی را آشکار کند.

چرا دوستان صمیمی هماهنگ‌ترند؟
نتایج مطالعات منتشرشــده در مجله »آكســفورد آکادمیک« در پاسخ به این 
سوال که چرا دوستان صمیمی هماهنگ‌ترند؟ چهار دلیل اصلی را برجسته 
می‌کنند. نخســت، »تجربه‌های مشترک«است. ســال‌ها خاطره و موقعیت 
مشابه مثل یک »کتابخانه عصبی« مشترک عمل می‌کند و پردازش اطلاعات 
را همسو می‌ســازد. دوم، »اعتماد و امنیت روانی« است. کنار فردی که به او 
اعتماد داریم، مغــز کمتر درگیر واکنش‌های تهدید اســت. ســومین دلیل، 
»همدلی عاطفی« اســت. دوســتان هنگام شــادی یا ناراحتی واکنش‌های 
مشابهی نشان می‌دهند و این در سطح مغزی به شکل همزمانی در شبکه‌های 
هیجانی ثبت می‌شود. آخرین مورد، »ارتباط غیرکلامی« است. یک نگاه، یک 

سکوت یا حتی حرکت دست کافی است تا مغز‌ها به یک ریتم بیفتند.

از دنیای روان شناسی

 مغز دوستان صمیمی حتی

 در سکوت هماهنگ می‌شود

�
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 توقعات زیاد از دیگران
 بلای جانم شده

 دوست عزیز، اول از همه باید بگویم این‌که خودتان متوجه شده‌اید گاهی توقعات‌تان از دیگران 
زیاد یا نابجا می‌شــود و حتی بعداً رفتارتــان را نقد می‌کنید، خودش نشــانه یک خودآگاهی 
ارزشمند و نقطه شــروع برای تغییر اســت. احســاس ناراحتی یا موضع گرفتن وقتی کسی 

برخلاف انتظارتان عمل می‌کند، معمولًا به دو ریشه اصلی برمی‌گردد: 
1. سنجیدن رابطه براساس هماهنگی با خواسته‌های شخصی| یعنی ناخودآگاه فکر 
می‌کنیم اگر کسی ما را دوست دارد یا برایمان ارزش قائل است، باید همیشه مطابق میل ما 

رفتار کند.
2. نیازهــای هیجانی برآورده‌نشــده| وقتــی در بخش‌هایی از زندگی احســاس کمبود یا 
نادیده‌گرفته‌شدن داریم، کوچک‌ترین نشانه تضاد با انتظارات‌مان، تهدیدی برای احساس 

امنیت یا محبت تلقی می‌شود.
آنچه اتفاق می‌افتد، این اســت که ذهن شــما بعد از مشــاهده عدم همخوانــی رفتار دیگران 
با توقعاتتان، ســریع یک خط داستانی می‌ســازد: »او برای من ارزش قائل نیســت«. این باور 
ناگهانی، واکنش شما را تندتر از حد واقعی تحریک می‌کند. اما وقتی مدتی می‌گذرد و آرام 
می‌شوید، مغز منطقی شما دوباره بررسی می‌کند و می‌بیند شدت واکنش با واقعیت موقعیت 

هم‌خوان نبوده. برای مدیریت این وضعیت چند راهکار عملی وجود دارد:
۱. بازبینی توقعات| قبل از قرار گرفتن در موقعیت، فهرستی ذهنی از توقعاتتان تهیه کنید و از 
خود بپرسید: آیا این انتظار معقول است؟ آیا طرف مقابل توان یا وظیفه انجام آن را دارد؟ آیا این 

انتظار رابطه را بهبود می‌دهد یا صرفاً نیاز به کنترل دیگران را برآورده می‌کند؟
۲. توقف کوتاه قبل از واکنش هیجانی| هر وقت احساس کردید رفتاری با توقعاتتان هم‌خوان 
نیست، یک دستور ساده در ذهن اجرا کنید: »اول ببین، بعد واکنش نشان بده«؛ این می‌تواند 
چند دقیقه سکوت، یا گفتن جمله‌ای مثل »اجازه بده کمی فکر کنم« باشد. این فاصله زمانی 

کمک می‌کند هیجانات فروکش کنند.
۳. تمرکز بر نیت نه فقط رفتار| گاهی فرد از سر بی‌توجهی یا شرایط خاص، نتوانسته مطابق 
خواسته شــما عمل کند، ولی نیت او آسیب‌رسان نبوده. یادگیری تشــخیص نیت، شما را از 

قضاوت سریع می‌رهاند.
4. حمایت درمانی| اگر این واکنش‌ها به تناوب زیاد تکرار می‌شــوند یا به روابطتان آســیب 
می‌زنند، مشاوره با روان‌شناس می‌تواند کمک کند ریشه‌های هیجانی و باورهای پنهان پشت 

این توقعات را پیدا و اصلاح کنید.

ســوال: گاهی احســاس می‌کنم توقعات زیاد و بیجایی از اطرافیانم دارم، 
طوری‌که بعد از هر حرف یا رفتاری از آن‌ها که با توقعاتم همخوانی نداشــته 
باشد به هم می‌ریزم، ناراحت می‌شوم و علیه آن‌ها موضع می‌گیرم، اما بعد که 
آن موقعیت را مرور می‌کنم، حس می‌کنم نیازی به آن سطح از برخورد نبوده. 

رسیدگی از توســت و همسر شــما باید از این موضوع آگاه باشد 
که اولین اولویت شماست، بنابراین این موضوع که خودش باید 
علاقه‌تان را بداند، کنار بگذارید و سعی کنید به او ابراز کنید. به 
خاطر داشته باشید محور اصلی در حمایت عاطفی ابراز عشق، 

احترام، راستگویی، وفاداری و مسئولیت‌پذیری است.

احترام به تفاوت‌ها2 
گاهــی زوج‌ها به دنبال رســیدن بــه مفهوم یکی شــدن و 
رســیدن به صمیمیت کامــل هســتند.  در نگاه اول شــاید این 
حذف تفاوت‌ها نمادی از عشــق و مفهوم یکی شدن را به ذهن 
آورد اما پس از کمی دقت متوجه می‌شــویم حرکت زوج به این 
سو و یکرنگ شدن همدیگر زمینه این می‌شود که ویژگی‌های 
فردی‌مان را نادیده بگیریم. ما قطعا دوســت داریم همسرمان 
مشابه ما فکر و رفتار و احساس کند اما باید بپذیریم در واقعیت 

او انسان دیگری است.

انجام درست مسئولیت‌ها3 
یکی از مهم‌تریــن مســائل در حمایت از همســرتان انجام 
درست مسئولیت‌های‌تان است. مسئولیت‌ها در رابطه زوجین 
گاهی ظاهــرا کوچک اما مهم اســت ماننــد پرداخت بــه موقع 
سررســید بانکی، پخت غذا به موقع، خریــد روزانه و ... . شــاید 
انجام همین کارهای به ظاهر پیش پا افتاده از شما تصویر قابل 

اعتمادی بسازد.

حمایت فکری از همسر4 
هم‌اندیشــی دربــاره موضوعــات مختلــف می‌توانــد بــه 
عنوان منبعی برای شناخت به شــمار آید. البته مهم است برای 
همسرمان به یک معلم تبدیل نشویم. گاهی ممکن است در حل 
بسیاری از مشکلات ناتوان باشیم و تلاش‌مان برای حل مشکلات 
کافی نباشد، بنابراین گاهی حمایت از همســر در این است که 
بدانیم که نمی‌دانیم و برای حل مشــکل او به سراغ متخصص و 

کارشناس برویم.
اگر همسرمان به‌دنبال حمایت است...

وقتی همســرتان برای دریافت حمایت به ســراغ شما می‌آید 
چه خوب اســت که بپرســید چه نوع حمایتــی می‌تواند مفید 
باشــد یا ابتدا روی همدلی با او تمرکز و ســپس بررسی کنید 
که آیا کمک اطلاعاتــی می‌تواند برایش مفید باشــد یا کمک 
ملموس. تشخیص صریح نوع حمایتی که شریک زندگی‌تان 
نیاز دارد به شما کمک می‌کند تا پاسخگو باشید و نشان دهید 
که مشکل او را درک می‌کنید و به انداره کافی برای کمک به 
او به گونه‌ای که ترجیحاتش می‌پذیرد، اهمیت می‌دهید. این 

نوع پاسخگویی باعث ایجاد عشق و اعتماد می‌شود.

جشن 
حمایت‌عاطفی کنار 
 مستطیل‌سبز
به‌بهانه پربازدید شدن تصاویر 
خوشحالی متفاوت بازیکن ملوان که 
جشن گلزنی را در کنار همسرش گرفت، 
درباره مزایای تقسیم حال خوب در این 
لحظات گفتیم

* توقع طرفدارهای پرسپولیس از وحید 
هاشــمیان خیلــی بیشــتر از این‌هــا بود. 
پرســپولیس زیبــا هــم بــازی نمی‌کنه که 

دل‌مون بهش خوش باشه.
* محــرم نویدکیا جــزو معــدود بازیکن‌ها 
و مربیــان فوتباله که هم پرسپولیســی‌ها 

دوستش دارن و هم استقلالی‌ها.
شــو«  هماهنــگ  پاییــز  »بــا  مطلــب   *
رو خونــدم. دربــاره ورزش در پاییــز هــم 

بنویسید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

��

روان شناسی�

دلایل متعددی وجــود دارند که ممکن اســت نشــان دهند یک 
درمانگر برای شما مناسب نیســت یا زمان آن رسیده که مدتی از 

جلسات درمانی فاصله بگیرید.
1- درمان باید شــما را به چالش بکشــد اما نه بیش از حد| 
جلسات درمانی گاهی می‌توانند کمی ناخوشایند باشند. ممکن 
است مجبور شوید درباره موضوعاتی صحبت کنید که قبلًا هرگز 
درباره آن‌ها حرف نزده‌اید یا در روش‌هایی مانند درمان شناختی-

رفتاری تلاش بیشتری از خود نشان دهید. اما نکته کلیدی این 
است که درمانگر باید به مرزهای شما احترام بگذارد و مشخص 
کند که رویکرد او چگونه به نفع شما خواهد بود. احساس امنیت 

بسیار مهم اســت. اگر درمانگر شــما را وادار می‌کند تا با مسائل 
دشوار روبه‌رو شــوید، باید این کار را با هدف کمک به شما انجام 

دهد، نه این که شما را بیش از حد تحت‌فشار بگذارد.
2- درمانگر بی‌توجه یا خسته به نظر می‌رسد| درمانگران هم 
ممکن است با مشکلات شخصی مواجه شوند. برخی ممکن است 
درگیر مسائل مربوط به سوءمصرف مواد یا مشکلات سلامت روان 
خودشان باشند. اگر احساس می‌کنید درمانگر شما در جلسات 
حواس‌پرت یا خسته به نظر می‌رسد، این موضوع را جدی بگیرید. 
یک درمانگر که انرژی کافی ندارد یا ظاهراً در جلسات حضورذهن 

ندارد، احتمالًا نمی‌تواند کمکی به شما کند.

3- تغییری در زندگی‌تان احســاس نمی‌کنید| درمانگران 
باید پیشرفت مراجعان خود را بررســی کنند، مثلًا با استفاده از 
پرسش نامه‌هایی مانند PHQ-9 )که میزان افسردگی را اندازه 
می‌گیرد(. امــا از آن جایی‌که همــه درمانگران ایــن کار را انجام 
نمی‌دهند، بهتر است خودتان تغییرات را زیر نظر بگیرید. حتی 
پیشرفت‌های کوچک می‌تواند نشــانه مؤثر بودن درمان باشد. 
برای مثال، اگر به دلیل افســردگی تحت درمان هســتید و قبلًا 
فقط یک بار در هفتــه از خانه خارج می‌شــدید، اما حــالا هر روز 
برای پیاده‌روی بیرون می‌روید، این نشان‌دهنده بهبود وضعیت 

شماست. در غیر این صورت، این نشانه را باید جدی بگیرید.

3 نشانه که باید روان شناس خود را عوض کنید

1- یک نمایش بصری از اهداف خود بسازید

2- اهداف خود را به قدم‌های کوچک تر تقسیم کنید

3- برای غلبه بر موانع، استراتژی داشته باشید

4- اهداف خود را به مرور زمان بازبینی کنید

5- چیزهایی را که با اهداف‌تان تداخل دارند، رها کنید.

نکته ها�

5 گام در مسیر هدف‌گذاری هوشمند

�

مشاوره تغذیه�

 پژوهش جدید دانشگاه نورث‌وسترن چهار 
الگوی مشــخص پرخــوری را معرفی کرده 
است که شناخت این الگوها می‌تواند مسیر 
مداخله‌هــای شخصی‌ســازی‌ شــده برای 

کنترل بهتر تغذیه را فراهم کند.
پرخوری با غذاهای آماده| این الگو شامل 
افرادی اســت کــه تمایل زیــادی به مصرف 
غذاهای رستورانی یا بیرون‌بر دارند.  به گفته 
پژوهشــگران این مطالعه، دسترسی آسان 
به فســت‌فودها و تبلیغات گسترده محرک 
مهمی برای بروز رفتارهای خودکار غذایی 
هستند که اغلب بدون توجه به سیگنال‌های 

گرسنگی داخلی رخ می‌دهد.
لذت‌بردن در رستوران| بســیاری از افراد 
در محیط رستوران، به‌ویژه هنگام همراهی 
با خانواده یا دوستان، بیشتر از حد نیاز غذا 
می‌خورند. پژوهش‌ها نشان می‌دهد صرف 
غــذا در جمع باعــث طولانی شــدن وعده و 

افزایش مصرف می‌شود. 
پرخــوری لذت‌محور| ایــن نــوع پرخوری 
بیشــتر بر جنبه لذت‌بخشــی غــذا متمرکز 
اســت. افراد در محیط‌های کاری یا هنگام 
مطالعه به دلیل فشــار ذهنــی کنترل خود 
را از دســت داده و بــه خــوردن بی‌هــدف 
روی می‌آورنــد. بــه گفته محققــان، چنین 
شــرایطی توانایــی تنظیــم رفتــار غذایی را 
کاهــش می‌دهد و بــه پرخوری ناخــودآگاه 

منجر می‌شود.
ریزه‌خــواری ناشــی از اســترس| در ایــن 
الگو، افراد در ساعات پایانی روز برای مقابله 
با اســترس یا احســاس تنهایی به غــذا پناه 
می‌برند. این رفتار بیشتر به خوردن غذاهای 
پرکالری منجر می‌شــود. تحقیقات نشــان 
می‌دهد افزایش سطح هورمون کورتیزول در 
اثر استرس، میل به چنین غذاهایی را بیشتر 

می‌کند و احتمال پرخوری را بالا می‌برد.

راه‌های روانی مدیریت الگوهای پرخوری

فتو نکته�

اگر به خطا رفته‌ای، از برگشتن واهمه نداشته باش 

از هوش مصنوعی بپرس

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌      روان‌درمانگر و مشاور خانواده


