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دختر و پسرهای دم‌بخت، معمولا شــناخت کاملی از زندگی‌مشــترک و چالش‌های آن ندارند. در این 
بین، شبکه‌های‌اجتماعی بر روی ایجاد ذهنیت‌های اشتباه در ذهن جوانان نقش غیرقابل کتمانی دارند. 
به‌تازگی ویدئویی از یک بلاگر خانم در فضای‌مجازی پربازدید شده که در توضیح آن نوشته شده: »خیلی 
از بلاگرهای خانم باعث شدند تصویر اشتباهی در ذهن خیلی از مردها شکل بگیرد. تصویری که در آن، 
مردها فکر می‌کنند یک خانم صبح که بیدار می‌شود، هفت قلم آرایش دارد، یک صبحانه لاکچری آماده 
می‌کند، هر وقت به خانه برگردند، مرتب است و همیشه غذا با چندین مدل دسر و پیش غذا آماده است و .... . این مردها 
با چنین ذهنیتی وارد زندگی‌مشترک می‌شوند اما یکهو می‌بینند که خبری از این چیزها نیست«. در ادامه این صحبت‌ها را 

از منظر روان‌شناختی واکاوی کردیم.

هرکدام از ما واکنش متفاوتی نسبت به درد داریم اما به گفته دانشمندان دانشگاه 
»رادبود« هلند، افرادی که می‌توانند درد بیشتری را تحمل کنند، احتمال بیشتری دارد که 
ویژگی‌های شخصیتی روان‌پریشانه داشته باشند. به گزارش »روزیاتو«، مطالعه آن‌ها 
نشان داده که افرادی با سطح بالای روان‌پریشی نه‌تنها در برابر درد مقاوم‌تر هستند، 

بلکه کمتر از تجربیات دردناک خود درس می‌گیرند.

�

�

�

�

�

دکتر هادی غلام‌محمدی    | مشاور خانواده

محوری

* من هــم خیلی دوســت داشــتم که یک 
کتاب‌فروشــی داشــته باشــم. از صبح تا 
شب، بین کتاب‌ها قدم بزنم، مطالعه کنم 
و لذت ببرم. مربوط به مطلب »قصه ۱۲۳ 

سال استمرار کتاب‎فروشی اسلامیه«.
* ترفنــد »ایموجــی اختصاصــی بســاز« 
خیلی ساده بود. همه بلد بودن. چیزهای 

به روز تر را آموزش بدید.
* در صفحه سلامت از ۱۰ ادویه اشتهاآور 
نوشتین. الان همه این مشــکل رو داریم 
که اشــتهامون زیاده و اضافه وزن داریم، 
باز ادویه اشــتهاآور بخوریم، شرایط مون 

10 برابر بدتر میشه که!
* کاش در صفحــه اول زندگی‌ســام، از 
آقای کتابچی می‌پرســیدید کــه خواندن 
چــه کتاب‌هایــی را بــه دیگران پیشــنهاد 
بایــد  او  نظــرات  و  ســلیقه  می‌دهــد؟ 

کارشناسی‌شده و جذاب باشد.
* به چهره‌های سرشناســی کــه در زمان 
بلاهــای طبیعــی در کنــار مــردم بودند، 
افتخــار کــردم. پهلــوان واقعــی این‌هــا 
هســتند، نــه آن بازیکنانی کــه فقط برای 
فوتبــال و ورزش کشــور حاشــیه درســت 

می‌کنند.

در روزهای سرد سال، معضل بسیار بزرگی 
که همه با آن درگیر هستند، گرم نگه‌داشتن 
خانه است که با انجام چند ترفند ساده امکان 
پذیر است. به گزارش »نمناک«، چیزهایی 
مثل فویــل آلومینیومی یا پلاســتیک‌های 
حبابــی، اهــداف و کارایی‌هــای مختلفــی 
دارنــد اما شــما می‌توانید بــرای جلوگیری 
از اتلاف انــرژی گرمایــی در منــزل از آن‌ها 
استفاده کنید. به نظر شــما چگونه باید این 

کار را انجام داد؟
قــرار دادن فویــل آلومینیومــی پشــت 
رادیاتــور یــا شــوفاژ| رادیاتورهــا تقریبــاً 
چسبیده به دیوار هستند اما بین آن‌ها و دیوار 
کمی فاصله است و ممکن اســت گرما از آن 
قسمت هدر برود. فویل آلومینیومی را پشت 
رادیاتور قرار دهید تا گرمای آن دوباره به اتاق 

برگردد و به دیوار نرسد.
قرار دادن پلاستیک حبابی روی پنجره| 
پنجره‌ها یکی از بزرگ‌ترین منابع از دســت 
رفتن گرما هستند. قرار دادن پلاستیک‌های 
حبابی می‌تواند جلوی اتلاف انرژی را بگیرد 

و باعث ‌شود که گرما بیرون از خانه نرود.
پوشــاندن زمیــن بــا فــرش| فرش‌هــا 
می‌توانند عایقی بــرای جلوگیری از اتلاف 
انرژی و گرما باشــند و 10 برابر بهتر از کف 
زمیــن بــدون فــرش هســتند. هنگامی که 
روی زمین فرش می‌اندازید، هزینه مصرف 
انرژی را کم می‌کنید و در نتیجه خروج گرما 
کمتر اتفــاق می‌افتد و محیــط خانه گرم‌تر 

خواهد شد.
پوشــاندن فضای خالی زیر درها| شــاید 
هرگز متوجه نشده‌اید که چقدر انرژی از زیر 
در بیرون می‌رود. شما می توانید با استفاده 
از موکت و ... در زیر در از خارج شدن و اتلاف 

گرما جلوگیری کنید.
پوشــاندن لوله‌هــا بــرای جلوگیــری از 
یخ‌زدن| شــما می‌توانیــد لوله‌کشــی‌ها را 
با ابــزار مخصوص پوشــش دهیــد و محافظ 
برای آن‌ها ایجــاد کنید تا از ســرما یخ نزنند 
و گرم باقــی بمانند و در نتیجــه از ترکیدگی 
لوله جلوگیری خواهد شد و انرژی هم هدر 

نمی‌رود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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 2 نگاه عمده به زندگی‌مشترک

درباره زندگی مشترک دو نگاه و رویکرد عمده در بین دختر 
و پسرهای دم‌بخت وجود دارد:

فانتزی و رویاگونه1 
در نگاه اول دید بسیاری از ما به مقوله ازدواج، فانتزی و 
رویاگونه است و تناسب چندانی با واقعیت ندارد؛  به عبارتی 
ما منتظر یک شــاهزاده سوار بر اسب سفید هســتیم که قرار 
اســت بیاید و تمام مســائل و مشــکلات ما را حل کند. در این 
نگاه ما همیشه با همســرمان خوب و خوش هستیم، مدام در 
حال سفر هســتیم، همیشــه و در همه حال همدیگر را درک 

می‌کنیم، هرچه بخواهیم توسط همسرمان تامین می‌شود، 
همســرمان همیشــه بوی عطــر و ادکلــن می‌دهــد، در برابر 
خواســته‌های ما هیچ‌گونه مقاومتی ندارد، در تعلیم و تربیت 

همیشه با ما موافق است و ... .

واقع‌بینانه2 
در نــگاه دوم کــه رویکرد واقع‌بینانه اســت، شــرایط اما 
متفاوت است. در این نگاه قطعا روزهای خوبی با همسرمان 
خواهیم داشت، سفر خواهیم رفت و ســعی خواهیم کرد که 
با وی در مواضع مختلف به توافق برسیم؛ اما این تمام ماجرا 
نیســت. به عبارتی ما وارد ارتباط با همسری می‌شویم که  با 

 بی‌تفاوتــی روان‌پریش‌هــا نســبت بــه 

تنبیه

در ایــن آزمایش‌، افرادی کــه ویژگی‌های 
روان‌پریشــی داشــتند، حتــی بــا وجــود 
دریافت شــوک‌های الکتریکی دردناک، 
رفتــار خــود را تغییــر ندادنــد. بی‌تفاوتی 
نســبت بــه تنبیه، بــه همــراه انگیــزه زیاد 
برای دستیابی به پاداش، می‌تواند باعث 
شــود که این افــراد رفتار‌های تکانشــی و 
تکرارشونده‌ای داشته باشند. دکتر دیمانا 
آتاناســوا، نویســنده اصلــی ایــن مقاله در 
این باره گفته اســت: »تحقیقات ما نشــان 
می‌دهــد کــه افــراد دارای ویژگی‌هــای 
روان‌پریشــی حتی پس از تنبیــه، معمولًا 
رفتــار خــود را تغییــر نمی‌دهنــد کــه این 
موضوع نشان می‌دهد در زمینه یادگیری 
از پیامد‌های منفی دچار مشکل هستند«. 
محققان هنــوز نتوانســته‌اند دلیل اصلی 
ایــن نقــص را پیــدا کننــد. در ایــن مقاله، 
پژوهشگران این نظریه را مطرح کرده‌اند 
که شــاید عدم یادگیری افراد روان‌پریش 
از پیامد‌هــای دردنــاک ناشــی از عــدم 
حساســیت آن‌ها نســبت بــه درد فیزیکی 

باشد.
 چگونگی انجام ایــن پژوهش بر روی 

106 نفر
بــرای بررســی ایــن نظریــه، ۱۰۶ نفــر از 

شــرکت‌کنندگان پرسشــنامه‌هایی را پــر 
کردند که ســطح عدم همدلی و تکانشــی 
بودن آن‌ها را ارزیابی می‌کرد. پس از پاسخ 
به این پرسشــنامه، بــه هر شــرکت‌کننده 
شــوک‌های الکتریکی ضعیفــی از طریق 
الکترود‌هــای متصــل بــه دست‌هایشــان 
داده شــد. پژوهشــگران ســطحی کــه 
شــرکت‌کننده بــرای اولیــن بــار درد را 
احساس کرد و همچنین بالاترین سطحی 
که حاضر به تحمــل آن بود، ثبــت کردند. 
همان‌طور که دانشمندان پیش‌بینی کرده 
بودند، افــرادی کــه در پرسشــنامه امتیاز 
بالاتری در ویژگی‌های روان‌پریشی کسب 
کرده بودند، توانایی تحمل درد بیشــتری 
نســبت بــه دیگــران نشــان دادنــد. رفتار 
اســتثمارگرانه و ضد اجتماعی افرادی با 
ویژگی‌های روان‌پریشــی اغلــب به‌عنوان 
بی‌تفاوتی و بی‌رحمی تعبیر شده است اما 
یافته‌هــای این مطالعه نشــان می‌دهد که 
این مشکل ممکن است تا حدی به نقص در 

یادگیری از پیامد‌ها مرتبط باشد.

رابطه میزان تحمل درد و روان پریشی 

1- ناتوانی در مدیریت شکست
2- پرهیز از تماس چشمی

3- تعریف از خود بیش از حد
4- رقابت غیرضروری

5- بیش از حد تدافعی بودن
6- به دنبال تایید دایمی

6 رفتار که نشان‌دهنده نداشتن اعتمادبه‌نفس است

نکته ها�

بعضی آقایان تحت‌تاثیر تماشای 
روزمرگی‌های بلاگرهای خانم ازدواج‌ 

می کنند و  وارد زندگی‌مشترک 
می‌شوند؛ از عواقب ازدواج با چنین 

ذهنیت‌هایی چه می‌دانید؟

و  شکســتگی  دل 
ناراحتی همســر شــما 
پــس از چنین اختلاف 
طبیعــی  خانوادگــی‌ 
اســت. روابط صمیمانه و حمایت‌گرانه 
شــما می‌تواند نقش مهمــی در کاهش 

احساس تنهایی و غم او داشته باشد.

شنونده خوبی باشید
بــه او اطمینان دهید که شــما همیشــه 
در کنــارش هســتید و می‌توانــد روی 
همراهی و حمایت شــما حســاب کند. 
از مهم‌تریــن کارهایــی کــه می‌توانیــد 
انجــام دهیــد این اســت کــه شــنونده 
خوبی باشــید. اجــازه دهیــد او آزادانه 
احساســاتش را بیان کنــد. گاهی تنها 
چیزی که فــرد نیاز دارد، این اســت که 
احساساتش را بدون قضاوت و تحلیل، 
با کسی در میان بگذارد. به او اطمینان 
دهیــد که حرف‌هــا و احساســاتش نزد 
شما محفوظ است و او را درک می‌کنید.

او را به ورزش و تفریح تشویق کنید
دل شکســتگی و افســردگی ناشــی از 
مشــکلات خانوادگــی ممکن اســت بر 
ســامت جســمی هــم تاثیــر بگــذارد. 
تشــویق او به مراقبت از خودش، تغذیه 
ســالم، ورزش و تفریــح می‌توانــد بــه او 
کمــک کند تــا انــرژی و روحیــه بهتری 
داشــته باشــد. اگر احســاس می‌کنید 
همســرتان نمی‌تواند از این احساسات 
عبور کند و دچار افسردگی یا اضطراب 
شــده، شــاید مراجعه بــه یک مشــاور یا 
روان شناس مفید باشد. یک متخصص 

می‌توانــد او را در مدیریــت احساســات، 
قبول واقعیت‌ها و یافتــن راه‌هایی برای 

بهبود حال روحی‌اش یاری دهد.

راهی برای بازسازی رابطه پیدا کنید
ترمیــم  و  عاطفــی  زخم‌هــای  بهبــود 
احساســات نیــاز بــه زمــان دارد. فشــار 
وارد نکــردن بــه او و اجــازه دادن بــه این 
که خــودش در زمان مناســب و به شــیوه 
خــودش بــا ایــن موضــوع کنــار بیایــد، 
می‌تواند بسیار مؤثر باشــد. اما هر زمان 
که احســاس کردید همسر شــما آماده و 
علاقه‌مند به برقــراری ارتبــاط دوباره با 
خانواده‌اش است، می‌توانید او را به این 
موضوع تشــویق کنید و حتی به او کمک 
کنید راهــی برای بازســازی ایــن روابط 
پیدا کند. دقت کنید اصرار به همسرتان 
برای بازگشت به رابطه خانوادگی شاید 
نتیجه معکوس بدهد و حتی باعث شــود 
احســاس فشــار کند یا از لحاظ عاطفی 
به چالــش بیفتد. به جــای اصــرار، بهتر 
اســت رویکــردی همــراه بــا همدلــی و 
احترام به احساســات او داشــته باشید. 
در نظر داشته باشید که دخالت مستقیم 
شــما در این موضوع می‌توانــد اوضاع را 
پیچیده‌تر کند، بــه خصوص اگر خانواده 
همسرتان حس کنند که شما دارید بین 
آن‌ها و همسرتان قرار می‌گیرید. این امر 
ممکن است موجب شــود که مشکلات و 
سوءتفاهم‌ها عمیق‌تر شوند. با این حال، 
همراهی و حمایت شــما از همسرتان به 
صورت غیرمستقیم می‌تواند بسیار مؤثر 
باشــد، بدون این کــه درگیــر اختلافات 

خانوادگی شوید.

خانمم 41 ساله اســت. 3 برادر و 2 خواهر دارد. او فرزند بزرگ‌تر 
است. بعد از فوت پدرش و در زمان تقســیم ارث و میراث بدجور با 
خواهر و برادرهایش دعوای‌شان شد و حرمت هم را شکستند. از آن 
زمان، خیلی دل شکسته شده و با هیچ‌‌کدام‌شان رفت‌و‌آمد ندارد. چطور به همسرم 

کمک کنم تا حالش بهتر شود؟

خانمم با هیچ‌کدام از خواهر و 
برادرهایش رفت‌و‌آمد ندارد
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کــودکان را بــا کاربردهــای واقعــی 1 
ریاضیات آشنا کنید| مفاهیم انتزاعی 
درک ارتباط ریاضی را برای کودکان دشــوار 
می‌کنــد. بــزرگان ریاضــی جهان پیشــنهاد 
می‌کننــد کــه ریاضی بایــد با زندگــی واقعی 
مرتبــط باشــد، بنابرایــن بچه‌هــا اهمیت آن 
را از ایــن طریــق درک می‌کننــد. هنــگام 
آشــپزی، کودک خود را با محاســبات ســاده 

ماننــد دو برابــر کردن دســتور غذا 
یا اندازه‌گیری مواد تشــکیل 

دهنــده، درگیر کنیــد. از 
تجربه خرید مواد غذایی 
به عنــوان فرصتی برای 
بحــث دربــاره بودجــه، 

قیمت و تخفیف استفاده 
کنید. برنامه‌های کاربردی 

دنیــای واقعــی بــه آن ها نشــان 
می‌دهد که ریاضی این جا و آن جا وجود دارد 

تا یادگیری را جالب و ملموس کند.

یادگیری ریاضــی را ســرگرم کننده 2 
کنید| برترین‌های ریاضی جهان، اذعان 
می‌کنند که بازی‌ها و پازل‌های ریاضی، الهام 
بخش آن ها در این موضوع بوده است. بازی‌ها 
یادگیــری را چالش‌برانگیــز و لذت‌بخــش 
می‌کنــد. فعالیت‌هایــی ماننــد ســودوکو، 
شــطرنج و پازل‌هــای منطقــی، مهارت‌های 
ریاضی را به شــیوه‌ای سرگرم کننده آموزش 
می‌دهنــد. بازی‌هــا می‌تواننــد شــرایطی را 
فراهــم کننــد کــه در آن بچه‌ها  ریاضیــات را 
بدون این که یک تکلیف خسته کننده به نظر 
برسد، تمرین کنند. یک شب بازی خانوادگی 
هفتگی ترتیب دهید تا در بازی‌های ریاضی 
شــرکت کنید. این کار می‌تواند بــه افزایش 
اعتماد به نفس فرزندتان نسبت به ریاضیات 

کمک زیادی کند.

تکنیک‌هــای یادگیــری تصویــری 3 
می‌توانــد کمــک کنــد| کمک‌هــای 
بصــری بــه درک بیشــتر مفاهیــم انتزاعی 
کمــک می‌کنــد؛ بــه ویــژه بــرای کــودکان 
کوچک تر. ترســیم نمودارها، اســتفاده از 
نشــانگرهای رنگــی و اســتفاده از اشــیای 
فیزیکــی )مانند بلــوک یا شــمارنده( برای 
توضیــح مفاهیمــی ماننــد جمــع، تفریق، 
کسرها یا هندسه می‌تواند ریاضیات 
را جذاب‌تــر کنــد. به‌عنــوان 
آمــوزش  بــرای  مثــال، 
کســرها، آب نبات‌ها را به 
نصف یا ربع تقســیم کنید 
و بــه صورت بصری نشــان 
دهید که چگونه به یک کل 
جمع می‌شــوند. اجازه دهید 
فرزندتــان به محــض حل مســئله 

پاسخ‌های آن ها را بخورد!

بــر درک مفهومــی بیــش از حفــظ 4 
تمرکــز کنیــد| بســیاری از افــراد برتر 
موفقیت خــود را به جــای به خاطر ســپردن 
فرمول‌هــا، مدیــون درک کامــل مفاهیــم 
اساسی می‌دانند. فرزندتان را تشویق کنید 
که سوال بپرسد و »چرایی« پشت هر روش را 
بفهمد. به‌عنوان مثال، به جای این که صرفاً 
جداول ضــرب را به خاطر بســپارد، به آن ها 
کمک کنید تــا بفهمند ضــرب چگونه جمع 
مکرر اســت. این رویکرد پایه قوی‌تری برای 
موضوعات پیشــرفته ایجاد می‌کند و علاقه 
عمیق‌تــری بــه کاوش بیشــتر در ریاضیــات 
ایجاد خواهــد کرد. بعد از ایــن که فرزندتان 
مفهوم جدیدی را یاد گرفت، از او بخواهید آن 
را با کلمات خودش برای شما توضیح دهد. 
این تمرین درک آن ها را تقویت و یادگیری را 

تعاملی‌تر می‌کند.

تربیت فرزند

 4 توصیه ریاضی دانان بزرگ جهان
 برای رشد علاقه فرزندتان به ریاضیات

�

ریاضی معمولا برای دانش‌آموزان ترسناک به نظر می‌رسد اما با رویکرد صحیح، می‌تواند به 
یک موضوع سرگرم‌کننده و باارزش تبدیل شود. به گزارش »ایسنا«، در ادامه شش نکته ارزشمند 
به اشتراک گذاشته شده توسط افراد برتر این حوزه علمی برای کمک به کودک شما برای ایجاد 

علاقه واقعی به ریاضیات آورده شده است.

از دنیای روان شناسی

وی متفاوت هســتیم و بــه دلیــل تفاوت‌های فــردی ممکن بلاگرهای خانه‌ خراب‌کن
اســت با وی دچار تعــارض شــویم. به‌عبارتی بعضــی مواقع 
نتوانیم او را درک کنیم یا توسط او درک شویم، سر بسیاری 
از موضوعات زندگی مشترک با وی به اختلاف نظر بخوریم، 
همیشه و در همه حال نتواند به تمام نیازهای ما پاسخ بدهد 
و ما هم همین‌طور؛ یعنی نتوانیم در همه حال به تمام نیازها و 
خواسته‌های وی پاسخ بدهیم. البته در این نگاه قطعا زوجین 
حال خوب و احساس خوب خواهند داشت و از بودن در کنار 
همسری که کامل کامل نیست، لذت هم می‌برند؛ اما به آن 
شکلی که بلاگرهای مجازی یک زندگی رویایی و بی‌دغدغه 

را تبلیغ می‌کنند، نیست.
بلوغ عاطفی به همین دلیل مهم است

کــه  داشــت  اذعــان  چنیــن  ایــن  می‌تــوان  بنابرایــن 
زندگی‌مشــترک مملــو از چالش‌هــای مختلــف بــر ســر 
موضوعاتــی نظیــر ارتبــاط بــا خانواده‌هــا، محدودیت‌های 
مالی و خرید، تعلیم و تربیت فرزند، رفت‌وآمدها با دوســتان 
و فامیل، تفریحات فردی و خانوادگی، کار و اشــتغال، نحوه 
بودجه بندی مســائل مالی و ... اســت که می‌تواند منجر به 
تعارض بین زوجین شود. این جا بحث بلوغ عاطفی به عنوان 
یکــی از ملاک‌های آمادگی بــرای ازدواج مطرح می‌شــود. 
بلوغ عاطفی بدین معناست که ما بتوانیم تفاوت‌هایمان را با 
دیگری درک کنیم و ســعی در تغییر دیگری نداشته باشیم؛ 
به عبارتــی با بلوغ عاطفی اســت کــه ما می‌پذیریــم دیگری 
می‌توانــد با ما متفاوت باشــد، متفــاوت فکر کنــد و متفاوت 

رفتار کند.
نــگاه فانتــزی بــه ازدواج فقــط در فیلم‌هــا و ویدئوی 

بلاگرها
واقعیت این اســت کــه نــگاه دوم به زندگی‌مشــترک درســت 
است؛ این که زندگی زناشویی پر از چالش و تفاوت است و نگاه 
فانتزی و رویاگونه فقط در فیلم‌هــا و ویدئوهای بلاگرها وجود 
دارد و در واقعیت بیرونی، چنین روابــط و زندگی‌هایی وجود 
خارجی ندارند. هدف این فیلم‌ها و ویدئوها شاید چیز دیگری 
است و آن این اســت که شــما خود را با آن مقایسه و احساسات 
منفی و ناخوشایند را تجربه کنید یا این که از ابتدا با این تصور 
وارد ازدواج و زندگی زناشــویی شــوید. در پایان یادمان باشد 
که 5 دقیقه‌ای که فرد در فضای‌مجازی زندگی خود را نشــان 
می‌دهد، نمی‌توانــد واقعیت زندگی فرد باشــد و در بســیاری 
مواقع نمایشی بیش نیست. مراقب باشــید که زندگی واقعی 
خود را با زندگی 5 دقیقه‌ای دیگری مقایسه نکنید و همسرتان 
را با واقعی بودنش دوســت داشته باشــید. به یاد داشته باشید 
که زندگی‌مشــترک نمایش داده شــده در اینســتاگرام و سایر 
شــبکه‌های اجتماعی در واقعیت وجود خارجی ندارد؛ پس از 

زندگی واقعی و نه مجازی خود لذت ببرید.

�

ترفندهای خانه داری�

راهکارهای ساده برای گرم نگه‌داشتن خانه


