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 در دنیایی که فناوری به ما نشان داده چگونه در ثانیه با فردی در آن سوی جهان ارتباط برقرار کنیم چرا 
بسیاری از ما در بیان ساده‌ترین احساسات به نزدیک‌ترین افراد زندگی‌مان درمانده‌ایم؟ مشکل این 
جاست که ما ضعف مهارت در ارسال و دریافت پیام‌های کلامی و رفتاری در روابط بین زوجین داریم و 

برای بهبود روابط عاطفی آموزش ندیده‌ایم.
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محوری

پای این 5 عامل مخرب در میان است

پنج عامل مخرب در پیام‌های عاطفی در روابط زوجین وجود دارد 
که کمتر شناخته شده هستند. همچنین آگاهی زن و شوهرها به 

راهکارهای پیشگیری از بروز آن‌ها کم است.  

بی‌توجهی به‌جای توجه آگاهانه1
عامل مخرب| افراد در رابطه آن قدر به موضوعات جانبی از 
قبیل فرزندان شغل، خانواده و ... توجه می‌کنند که وقت و انرژی 

کافی برای رابطه نمی‌گذارند.
راهکار| در توجه آگاهانه در زمانی واحد می‌شود غیر از این که به 
درخواســت‌های عاطفی خود توجه می‌کنید به درخواست‌های 

عاطفی دیگری هم توجه و پاسخ مناسب بدهید. این فرایندی است 
که در حال کشف یکدیگر به صورت خلاقانه هستید.

شروع خشن و خشونت آمیز در گفت وگو2
عامل مخرب| شروع خشن باعث می‌شود درخواست های 

کاملا صادقانه ، عاطفی و منطقی در روابط خراب شوند.
راهکار| در جملات از کلمه من به جای تو استفاده کنید. مثلا من 
ناراحت هستم نه این که تو اشــتباه می‌کنی. با نیت صمیمیت و 

حل‌مسئله شروع به صحبت کنید نه اثبات حق.

انتقادهای زیان‌آور به جای شکایت‌های سازنده3 
عامل مخرب| شیوه ابراز نظرات و مخالفت تاثیر بسیاری بر 

یک مطالعه جدیدنشان می‌دهد ابتلا به کووید-۱۹ باعث تغییراتی در اسپرم موش‌ها 
می‌شود که ممکن اســت اضطراب را در نســل بعدی آن ها افزایش دهد.  به گزارش 
ساینس آلرت، پژوهشگران مؤسسه علوم اعصاب و ســامت روان فلوری در ملبورن 
استرالیا، موش‌های نر را با ویروسی که باعث کووید۱۹ می‌شود، آلوده کردند، سپس 
آن ها را با موش‌هــای ماده جفت‌گیری دادند و ســامت فرزندان حاصل را بررســی 
کردند. »الیزابت کلیمن«، نویسنده اصلی این تحقیق گفت: »ما دریافتیم که فرزندان 
حاصل از پدران آلوده، رفتارهای اضطرابی بیشتری نسبت به فرزندان پدران غیرآلوده 
نشان می‌دهند«. این مطالعه که در مجله نیچر منتشر شده، نشان داد که تمام فرزندان 
حاصل از پدران مبتلا به کووید۱۹ این تغییرات را بروز داده‌اند.  »کارولینا گوبرت«، 
یکی از نویسندگان ارشد این پژوهش افزود: »این اتفاق ممکن است از طریق وراثت 
اپی‌ژنتیکی و تغییر در رشد مغز، به افزایش اضطرابی که در نسل بعد مشاهده کردیم، 
منجر شود«. پژوهشگران می‌گویند تحقیق آن ها نخستین مطالعه‌ای است که تأثیرات 

بلندمدت کووید۱۹ بر رفتار و رشد مغز نسل‌های بعدی را نشان می‌دهد.

تاثیرات ابتلا به کرونا بر اضطراب نسل‌های بعدی

کیفیت ارتباط می‌گذارد. یک قانون مهم در رابطه عاطفی، در 
مواقع ضروری شکایت کنید اما انتقاد نکنید. تفاوت این دو این 
است که در شکایت فرد بر رفتار خاصی که انجام شده، تمرکز دارد 
و همان رفتار را نشانه می‌گیرد ولی در انتقاد فرد قضاوت‌گرایانه 
و رفتارهای دیگر و کلی و همچنین شخصیت فرد مقابل را مورد 

حمله قرار می‌دهد.
راهکار| نیازتــان را مطرح کنیــد. همچنین نظر خــود را به 
عنوان یــک نگــرش بگویید نــه واقعیــت مطلــق و در آخر به 
رفتارهــای خاص کــه نیاز بــه تغییر دارنــد، اشــاره کنید نه 

قضاوت های کلی.

غرق شدن در افکار 4
عامل مخرب| وقتی آشــوبی در رابطه پیش می‌آید علایم 
جسمانی مثل تپش قلب ، تعریق و ... اجازه آرامش و رابطه سالم 
نمی‌دهد و مــدام در افــکار هیجانی خود غرق می‌شــوید که در 

مردان بیشتر از زنان رخ می‌دهد.
راهکار|  بهترین کار این اســت به خود حدود 
20 دقیقه فرصت دهید و سکوت کنید تا علایم 
جسمانی به حالت اولیه برگردد و پس از آرامش 

جسمی و فکری به حل مسئله بپردازید.

اجتناب از گفت وگوهای ضروری 5
عامل مخرب| بحث از موضوعاتی شروع 
می‌شود که افراد باید در زمان مناسب درباره 
موضوعــات و یــا ادراکات و احساســات خود 
صحبت می‌کردند که اجتناب کرده و موجب 

ناراحتی و سوءتفاهم ها می‌شود.
راهکار| راهکار مفید این است که هر موضوع 
و احساس خوشــایند یا ناخوشــایند در زمان 

خود گفته شود. 

 تیشه‌هایی
 ‌ به ریشه‌های 
روابط زوجین

از 5 عامل مخرب در پیام‌های عاطفی زوجین به 
یکدیگر و راهکارهای پیشگیری از بروز آن‌ها  گفتیم

در  رو  نــادری  فریبــا  ویدئوهــای   *
واقعــا  دیــدم.  شــبکه‌های‌اجتماعی 
زشــت بود. خــودش خجالت نکشــیده از 

حرف‌هایی که زده؟
* تاثیرپذیــری نوجوانــان از دوستان‌شــان 
خیلی زیاد است. والدین باید خیلی مراقب 

این مسئله باشند.
* مطلب صفحه ســامت رو خوندم اما کره 
بادام زمینی تازه با عســل، خیلی خوشمزه 

میشه. حتما امتحان کنین.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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1- همسو بودن با اعتقادات و باورهای فرد

2- متناسب بودن اهداف با توانایی‌ها و امکانات فرد

3- مشخص بودن زمان دستیابی به آن

4- توانایی دستیابی به آن

نکته ها�

4 ویژگی‌ قطعی یک هدف خوب

زینب‌السادات ابن‌الرضا  | ‌      کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

فتو نکته

ی  ای ت به فکر فض ل درخ د مث ای ب
اشیم د ب برای رش

زیــادى  زمــان  اگــر 
مشغول این مقایسه‌ها 
و ناراحتــى دربــاره آن 
هســتید، احتمالا این 
مســئله به باورها و پیش فرض‌هاى شــما 
دربــاره خودتــان و زندگى 
مربوط م‌ىشــود. گاهى ما 
انســان‌ها باورهایى درباره 
زندگــى داریم کــه در طى 
زمان و با تجربه بیشــتر این 
باورهــا اصــاح م‌ىشــود. 
به عنوان مثال یکــى از این 
باورها م‌ىتواند این باشــد 
کــه »در زندگی همــه چیز 
منصفانه اســت« یا این‌که 
»اتفاق‌هــاى خــوب، فقط 
براى آدم‌هاى خوب پیش 
م‌ىآیــد« و ... ایــن باورهــا 
اگرچه م‌ىتواند به عنوان یک ارزش باشد 

و در مســیر احقــاق آن م‌ىتوان تــاش کرد اما 
همیشــه این طور نیســت. به عنوان مثــال اگر 
باور کسی این باشــد که اتفاق‌هاى خوب براى 
آدم‌هاى خوب پیش م‌ىآیــد، زمانى که تلاش 
م‌ىکند و به هر دلیلى متناسب با تلاشش پاسخ 
نم‌ىگیرد، طبق آن باور به این نتیجه م‌ىرسد 
پس اگر براى من اتفاق خوبــى نیفتاده، حتما 
من خوب نبودم و بــه جاى تلاش بیشــتر خود 
را ســرزنش می کنــد  ودســت از تــاش برمی 
دارد. از ایــن رو مهم اســت که با تعمق بیشــتر، 
باورهاى شخصى خودتان را درباره زندگى بهتر 
بشناسید و در صورتى که با واقعیت فاصله دارد، 
برای واقع‌بینانه‌تر کردن این باورها تلاش کنید.

اهداف‌تان را واقع‌بینانه تنظیم کنید
  شما در شروع مسیر رشد هستید و فرصت براى 
رسیدن به ســاختن زندگى به سبک دلخواه را 
دارید البته در صورتی‌کــه اهداف واقع‌بینانه و 
متناســب با زندگى خود داشته باشید. به طور 
قطع، مسیر شما نسبت به کســى که امکانات 
بیشترى در اختیار دارد، دشوارتر است اما این 

سختى و دشوارى به معنى نرسیدن نیست.

دانشجوی رشته مکانیک در دانشــگاه یکی از شهرهای بزرگ هستم. 
گاهی که فاصله طبقاتی خودم را با دوســتانم می‌بینم، از زندگی ســیر 

می‌شوم و کامم تلخ می‌شود. خسته‌ام. چه کنم؟

فاصله طبقاتی‌ با دوستانم از زندگی‌ سیرم کرد

 مشاوره
 فردی

فهیمه ملکی  |    روان‌شناس
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طبق یک مطالعه جدید، در بیشتر افراد عملکرد کلی 
ذهن بین ســنین 55 تا 60 ســال به نقطــه اوج خود 
می‌رســد. در ایــن پژوهش، محققانــی از اســترالیا و 
لهستان ابتدا 16 بُعد روان‌شناختی مانند استدلال، 
حافظــه، ســرعت پــردازش، دانش عمومــی و هوش 
هیجانی را شناسایی کرده‌اند. همچنین پنج ویژگی 
اصلی شخصیت یعنی برون‌گرایی، پایداری هیجانی، 
وظیفه‌شناسی، پذیرابودن نسبت به تجربه و سازگاری 
هم بررســی شــده اســت.  پژوهشگران مســیر سنی 
تمام این 16 ویژگی را در قالب یک شاخص ترکیبی 
بررسی کرده‌اند و در نتیجه می‌گویند عملکرد ذهنی 
کلــی انســان‌ها در فاصله 55 تــا 60 ســالگی به اوج 
می‌رســد و پس از حدود 65 سالگی به‌تدریج کاهش 

پیدا می‌کند. این کاهش معمولًا بعد از 75 سالگی 
سرعت بیشتری پیدا می‌کند. همچنین نتیجه این 
تحقیق نشان داده برخی ویژگی‌ها بسیار دیرتر از 
چیزی که تصور می‌شد به نقطه اوج خود می‌رسند. 
برای مثال، وظیفه‌شناســی در حدود 65 سالگی 
در بالاترین ســطح قــرار دارد و پایــداری هیجانی 
حدود 75 سالگی به اوج می‌رسد.  مطالعات قبلی 
نشان داده بودند که انسان از نظر جسمی معمولًا 
در اواسط دهه 20 تا اوایل دهه 30 زندگی خود در 
بهترین وضعیت قرار دارد. حالا این تحقیق جزئیات 
جدیدی برای درک این موضوع فراهم کرده است. 
نتایج تحقیق این نکته را یــادآوری می‌کند که باید 
دیدگاه موجود نسبت به میان‌سالی را تغییر دهیم. 

عملکرد ذهن در 60 سالگی به اوج می‌رسد؟
سالمنداناز دنیای روان شناسی

�

اتاق مشاوره


