
این‌که بــه فکــر دختــر دایی‌تــان و 
شرایط نامناسب روحی او هستید، 
تحسین‌برانگیز است. درخصوص 
بحث سوگ و غم‌دیدگی، افراد بسته 
به عوامل مختلفی چون سن، میزان صمیمیت با فرد 
از دست‌رفته، میزان دریافت حمایت از سمت دیگر 
اعضای خانواده، ناگهانی بودن یا قابل پیش‌بینی 
بودن مرگ متوفی و... واکنش نشــان می‌دهند و 
زمان داغدیدگی به طور معمول تا شش ماه طبیعی 

است.
 به دیدن دختر دایی‌تان بروید

بهتر است هرچند وقت یک‎بار به دیدن او بروید و به 
مرور خاطرات خواهر فوت‌شــده ایشان و بازگویی 
آن‌ها بپردازید. همچنین ســعی کنید مشــارکت 
دختر دایی تان را در بیان و ابراز احساسات داشته 
باشید تا تخلیه احساسات صورت گیرد و به لحاظ 
ذهنی ایشــان کم‌کم درک کند کــه راه ارتباطی با 
خواهر از دست‌رفته‌اش همین مرور خاطرات است.

 با هم بر سر مزار دختر دایی‌تان بروید
هــر از گاهــی با هــم بــر ســر مــزار مرحــوم بروید 
و بگذاریــد دختــر دایی‌تان تنهــا دقایقــی در این 
موقعیت باشــد تــا دل‌گفته‌هایش را بــا او بگوید و 
به نوعی خداحافظی کنــد و بداند موعــد ارتباط 
احساسی با فرد از دست‌رفته مثلا آخر هفته‌ها و بر 
سر مزار یا مرور خاطرات است. در این واکنش‌ها 
شما به دختر دایی‌تان کمک می‌کنید تا به شکل 
سازگارانه‌ای با از دست‌دادن خواهرش کنار بیاید 

و نوع رابطه‌اش از شــکل دیدار هــر روز و ارتباط 
مســتقیم با خواهرش در زمان حیــات، به مرور 
خاطــرات و پذیرش نبودن وی باشــد کــه باید با 

همراهی شما برای ایشان جا بیفتد.
 کمک کنید تا زندگی را از سربگیرد

دربــاره واکنش‌هــای داغدیدگــی در ســن و 
ســال دختــر دایی‌تــان بدانیــد اولیــن آن‌ها 
واکنش تحصیلی به مرگ معرفی شده است. 
واکنش‌هایــی کــه در محیط مدرســه معمولا 
نشــان داده می‌شــوند، تمرکــز نداشــتن، 
کاهــش نمــرات کلاســی، کاهــش حافظه، 
خیال‌بافی‌هــای بیشــتر از حــد معمــول و... 
را دربرمی‌گیــرد. کــودکان و نوجوانانــی که 
با یک فقــدان ناگهانــی مانند مــرگ در حال 
کنار آمدن هستند، ممکن است انگیزه انجام 
فعالیت‌های ورزشــی، شــرکت در گروه‌های 
اجتماعــی یــا تکالیــف مدرســه را نداشــته 
باشــند و از لحــاظ هیجانــی فاصلــه بگیرنــد 
یــا واکنش‌هــای اضطــراب‌زا و پرخاشــگرانه 
بیشتری نسبت به گذشته از خود نشان دهند. 
اگرچه بســیاری از نشــانه‌هایی که بلافاصله 
پس از مرگ عزیزان پدید می‌آیند، ۶ تا ۱۲ ماه 
بعد از واقعه به تدریــج کاهش می‌یابند  اما  در 
صورت طولانی‌تر شدن و گذشت 6 ماه تا یک 
ســال و طبیعی نشــدن رفتارهایش، حتما از 

روان‌شناس کمک بگیرید تا به او در سوگواری 
بهنجار کمک کند.

خانمی 30 ساله هستم. دو دختر دایی داشتم که یکی از آن ها با فوتش، همه ما را 
شوکه کرد. آن یکی دختر دایی‌ام بعد از این اتفاق یکهو گوشه گیر و از زندگی سیر 

شد. 14 ساله است و قبلا خیلی پرشور بود. چه کنم؟

دختر دایی‌ام یکهو از زندگی سیر شد

مشاوره 
خانواده

صدیقه معدنی  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

وقتی فرستنده پیام، تلاش نمی‌کند

 محققــان در ایــن پژوهــش جدیــد که در 
»مجله روان شناســی تجربــی: عمومی« 
منتشر شد، هشــت آزمایش انجام دادند 
و در مجمــوع بیــش از پنــج هــزار و ۳۰۰ 
شــرکت‌کننده را از طریــق روش‌هــای 
مختلــف، بررســی کردنــد. در تمــام این 
آزمایش‌هــا، افــرادی کــه از اختصارهای 
پیامکــی اســتفاده می‌کردنــد، به‌عنوان 
افراد کمتــر صمیمــی و کمتر صــادق در 
دوســتی تلقی شــدند و احتمال دریافت 
پاســخ از گیرندگان پیام برای آن‌ها کمتر 
و پاســخ‌هایی کــه می‌گرفتنــد، کوتاه‌تــر 
بــود. دلیل برداشــت منفــی این بــود که 
اختصــارات ناخــودآگاه این احســاس را 
منتقل می‌کنند که فرستنده برای نوشتن 
پیــام زمــان زیــادی نگذاشــته یــا چندان 

تلاشی نکرده است.
بررسی 37 کشور جهان

پیامــک در ارتباطــات دیجیتــال امروز 
نقشــی غالب پیدا کرده اســت و بیشتر 

افرادی که پیامک می‌فرستند، از برخی 
اختصارهــا اســتفاده می‌کننــد؛ مانند 
»تا بعد« در زبان انگلیســی کــه به جای 
»آی‌ ســی‌ یو« )I SEE YOU( به شکل دو 
حرف ســی )C( و یو )U( یعنی »سی‌یو« 
)CU( نوشته می‌شــود. در نظرسنجی 
مقدماتی، ۹۹ درصد پاســخ‌دهندگان 
اعلام کردنــد کــه از ایــن اختصارهای 
پیامکی استفاده می‌کنند و ۸۴ درصد 
از آن‌ها باور نداشتند که دیگران ممکن 
اســت از اختصارهــا خوششــان نیاید. 
محققــان در ایــن پژوهــش پاســخ‌های 
جهــان  کشــور   ۳۷ در  را   کاربــران 
بررســی کردنــد. در ســایر آزمایش‌ها، 
شرکت‌کنندگان مکالمات پیامکی خود 
را با افــرادی که از اختصارها اســتفاده 
می‌کردنــد یــا نمی‌کردنــد، ارزیابــی 
کردند. نکته جالب این اســت که حتی 
کسانی که خود از اختصارهای پیامکی 
زیاد استفاده می‌کردند، به دریافت این 

اختصارها علاقه چندانی نداشتند.

مهارت ارتباطی

 به‌خطر افتادن دوستی‌ها
 با استفاده از اختصارهای پیامکی

�

پژوهش جدید انجمن روان شناسی آمریکا نشان می‌دهد استفاده از حالت 
اختصاری یا مخفف کلمات در پیامک‌ها یا گفت‌و‌گوی مجازی با دوستان ممکن 
است گزینه چندان خوبی نباشــد، زیرا محققان دریافته‌اند که استفاده از آن‌ها 
می‌تواند باعث شــود افراد کمتر صمیمی به نظر برســند و نتیجه آن، دریافت 
پاسخ‌های کوتاه‌تر و کمتر است. به گزارش »ایندیپندنت«، پیام‌های مختصر 
معمولا به‌عنوان تلاش کمتر دیده می‌شوند و ممکن است تعاملات اجتماعی را 
تحت تاثیر قرار دهند و شما را فردی بی‌تفاوت نشان دهند، بنابراین، اگر دارید 
چیزی مهم می‌نویسید، بهتر است از شکل کامل کلمات و عبارات استفاده کنید. 

این ممکن است به مکالمات مثبت‌تر منجر شود.

�

�
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افرادی که با هدف فراموش‌کردن عشــق قبلی وارد یک رابطه جدید یا ازدواج می‌شــوند، در واقع از 
مکانیسم دفاعی »جایگزینی« استفاده می‌کنند. به این معنا که به‌جای روبه‌رو شدن با احساسات واقعی 
خود و پردازش آن‌ها، تلاش می‌کنند با پر کردن جای خالی احساسات، درد و فقدان را نادیده بگیرند. این 
مکانیسم دفاعی در کوتاه‌مدت ممکن است مؤثر باشد اما در طولانی‌مدت منجر به بروز مشکلات عاطفی 
بیشتری می‌شود. درخواست طلاق یک خانم به‌تازگی در فضای‌مجازی پربازدید شده که می‌گوید: »... 
فکر می‌کردم از روی علاقه ازدواج کرده‌ایم. واقعاً شوهرم را دوست داشتم اما بعد متوجه شدم که او برای فراموش کردن 
دختری که دوستش داشته با من وارد رابطه شده و ازدواج کرده است. او حالا از ازدواجش پشیمان است«. چرا تصمیم 

این شوهر اشتباه بوده است؟

نتایج این مطالعه جدید نشان می‌دهد در حالی که به‌طور کلی پذیرفته شده که 
ورزش متوسط تا شدید به سلامت مغز کمک می‌کند، هر گونه فعالیت بدنی به‌طور 
کلی برخی از مزایای شناختی را به همراه دارد. به گزارش مدیکال نیوزتودی، براساس 
یافته‌های یک مطالعه جدید از محققان کالج پزشکی دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا، 

فعالیت بدنی روزانه باعث افزایش سرعت پردازش کوتاه مدت مغز می‌شود.

�

�

�

زهرا متقی‌شکیب    | روان شناس و مدرس‌دانشگاه

محوری

* ما ایرانی‌ها، ذاتا نمی‌توانیم پول دیگری 
را برداریــم و بخوریم، به خصــوص دل پاک 
بچه‌ها. مربوط به مطلب »دیــار دهه نودی 

خوش عیار« در صفحه اول زندگی سلام.
* نمودار تلاش باید مثل یک کتاب درسی 
در مــدارس آموزش داده بشــه. متاســفانه 
بیشــتر ما، تلاش اصولی هم بلد نیستیم و 

زمان زیادی از عمرمان را هدر می‌دهیم.
* مطلــب صفحه ســامت دربــاره این‌که 
چرا چربی‌ها راحت برمی‌گردند، تشویق 

این هست که رژیم نگیریم، چون بی فایده 
است.

* برای من هم سوال بود که بعدش پشیمون 
نشده که ربع سکه‌ها رو برگردانده که دیدم 

سوال خیلی از رسانه‌های دیگر بود.
* این تیم ‌ملی که قطعا میــره جام‌جهانی و 
شک ندارم که اونجا هم اگر در گروه متوسط 
قرار بگیره، برای اولین بار از گروهش صعود 
خواهد کرد. امــا بعدش، روســیاهی برای 

زغال خواهد ماند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 بروز عقده عاطفی در رابطه جدید
روان‌شناسان معتقدند که برای یک رابطه موفق، هر دو طرف 
باید از نظر عاطفی آماده و در وضعیت پایداری باشــند. عشق 
قبلی اگر به‌درستی پردازش نشده باشد، می‌تواند به عنوان یک 
»عقده عاطفی« در رابطه جدید بروز پیدا کند و منجر به سردی و 
نارضایتی شود. مارتین سلیگمن، یکی از نظریه‌پردازان بزرگ 
در زمینه روان‌شناسی مثبت‌گرا، به نقش احساسات حل نشده 
در آسیب رساندن به روابط جدید اشاره کرده است. او معتقد 
است تا زمانی که فرد نتواند احساسات قبلی را پردازش و رها 
کند، نمی‌تواند به شــکل کامــل در رابطه جدید حضــور یابد، 
بنابراین قبل از وارد شدن به یک رابطه جدید، باید با احساسات 
قبلی خود صادق باشــید و اگر همچنان به فرد دیگری علاقه 
داریــد، بهتر اســت بــا کمک مشــاوره یــا حمایــت عاطفی آن 

احساسات را پردازش کنید.
 مواجهه با چنین همسری

وقتی همســری اعتراف می‌کند که به شــخص دیگری علاقه 
داشته یا دارد، این افشاگری معمولًا شوک بزرگی را به همراه 
دارد. این وضعیت می‌تواند به‌شــدت به »اعتماد« بین زوجین 
آســیب بزند که یکی از پایه‌های اصلی هر رابطه موفق اســت. 
اعتماد و صمیمیت عاطفی، ستون‌های اصلی هر رابطه موفق 
هستند. وقتی اعتماد بین دو نفر شکسته شود، بازسازی آن به 
زمان و تلاش زیادی نیاز دارد. در چنین شرایطی، برخورد شما 
باید با احتیاط و همراه با درک و شفافیت باشد. به جای واکنش 
سریع و احساســی، باید زمان بدهید تا هر دو طرف بتوانند به 
احساســات خود نگاهی واقع‌گرایانه داشته باشــند. مشاوره 
زوجین می‌تواند در این فرایند کمک‌کننده باشد و به زوجین 

 کاهش سن شناحتی فرد تا چهار سال

 این مطالعه نشان داد که فعالیت‌های معمول 
روزانه، صرف‌نظر از شــدت، می‌تواند باعث 
بهبود کوتاه‌ مــدت در زمــان واکنش ذهنی 
شود و می‌تواند مشابه کاهش سن شناختی 
فرد تا چهار سال عمل کند. تحقیقات قبلی 
ارزش فعالیت بدنی متوسط تا شدید را برای 
حفظ سلامت شــناختی و به طور کلی برای 
سلامتی خوب ثابت کرده است. این مطالعه 
که در نشریه »تاریخچه روان شناسی رفتاری« 
منتشــر شــده به طور منحصــر به فــردی به 
بررسی مزایای بالقوه فعالیت‌هایی می‌پردازد 
که افراد معمولا در طول روز هم در محل کار و 
هم در خانه انجام می‌دهند. از نقاط قوت این 
مطالعه این بود که داده‌های شرکت‌کنندگان 
را تقریبا در زمان واقعی گردآوری می‌کرد. به 
مدت ۷ روز، پنج بار در روز از شرکت‌کنندگان 
با اســتفاده از یــک برنامــه‌ روی تلفن‌همراه 
درباره فعالیت بدنی‌‌شــان نظرسنجی شد. 
در هر نظرســنجی، آن‌هــا همچنیــن در دو 
مجموعه از بازی‌های فکری درون اپلیکیشن 

شرکت کردند.
 تاثیــر ســن بــر ســرعت پــردازش 

شناختی
نویسنده مسئول این پژوهش »جاناتان جی. 
هاکون« دکترا، اســتادیار عصب‌شناسی، 
روان‌شناســی و علوم بهداشــت عمومی در 
دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا گفت: »با افزایش 

سن، سرعت پردازش شناختی افراد ممکن 
است تا ۱۵ میلی ثانیه در سال کاهش یابد. 
افزایش ســرعت نشــان داده شــده توســط 
شــرکت کننــدگان در مطالعــه کــه درگیر 
فعالیت بدنی بودند، حدود ۶۰ میلی‌ثانیه 
بود کــه معــادل افزایش ســرعت پــردازش 
شــناختی در حدود ۴ ســال اســت«. دکتر 
»ورنون ویلیامز«، متخصــص مغز و اعصاب 
ورزشــی و مدیــر موســس مرکــز نورولوژی 
ورزشــی و طب درد در موسســه ســدارز در 
لس‌آنجلس گفت که این تحقیق از این نظر 
جالب است که نشان می‌دهد که حداقل یک 
منفعت کوتاه مدت از فعالیت روزمره، نه فقط 

با شدت متوسط یا زیاد وجود دارد.
 چرا ورزش برای شــناخت درازمدت 

مفید است؟
ویلیامز در این باره توضیح داد ما می‌دانیم 
که بــر مبنــای نتایــج چنــد تحقیــق قبلی 
منتشــر شــده، تصور کلــی این اســت که 
ورزش تاثیــر مثبتی بر عملکرد شــناختی 
از جمله ســرعت پــردازش مغــز دارد. وی 
دربــاره این کــه چــرا ممکن اســت چنین 
باشــد، توضیــح داد: »در ورزش با شــدت 
بالاتر و ورزش طولانی‌تــر، فوایدی وجود 
دارد کــه تصور می‌شــود مربوط به ترشــح 
برخی مواد شیمیایی، انتقال‌دهنده‌های 
عصبــی و عواملی در مغز اســت کــه برای 

سلامت شناختی مفید هستند«.

 افزایش سرعت پردازش مغز
 با هر فعالیت بدنی

1- سوالات متفکرانه می‌پرسند
2- درک عاطفی و دلسوزانه دارند

3- بر خودانگیزشی و هدف‌گذاری تمرکز می‌کنند
4- از خلاقیت استقبال می‌کنند

5- از خطاها و اشتباهات درس می‌گیرند
6- بین یادگیری و بازی تعادل برقرار می‌کنند

6 رفتار کودکان با هوش هیجانی بالا

نکته ها�

از دنیای روان شناسی

رد پای عشق قبلی در پشیمانی‌ زوجین
ماجرای خانمی که شوهرش گفته چون دختر دیگری را دوست داشته و او ترکش کرده،تصمیم به 

ازدواج با همسر فعلی‌اش گرفته، پربازدید شده است؛ چرا این تصمیم اشتباه است؟

اجازه دهد در محیطی بی‌طرف و امن، احساساتشان را بیان 
و برای تصمیم‌گیری دربــاره آینده رابطه‌شــان تلاش کنند. 
پردازش این نوع خیانت‌های احساسی نیازمند ایجاد دوباره 
صمیمیت و اعتماد است، اما این فرایند زمان‌بر و دشوار است.

 احساسات‌تان را پردازش کنید
وقتی کسی اعتراف می‌کند که از ابتدا با نیت‌های دیگری وارد 
رابطه شده، طبیعی است که شوک و ناامیدی عمیقی را تجربه 
کنید. به‌نظر می‌رسد که همسرتان از احساس گناه نسبت به 
شــما صحبت کرده و به نوعی این حس او را به تصمیم طلاق 
سوق داده است. با این حال، ممکن است شما احساس کنید 
که این توجیهی است برای پشیمانی او از ازدواج و شاید دلیل 
اصلی تصمیمش همین باشد. از سویی، این‌که شما با وجود 
همه مشــکلات و حرف‌ها همچنان آماده ادامه دادن زندگی 
هستید، نشان از تعهد و علاقه عمیق شما دارد. اما در نهایت 
تصمیمی که همسرتان گرفته، چالشی بزرگ برای رابطه شما 
به وجود آورده است. بهتر است در این شرایط علاوه بر مشاوره 
زوجین، مشاوره فردی هم دریافت کنید تا بتوانید احساسات 
خود را بهتــر پردازش کنیــد و تصمیمات بهتری بــرای آینده 
بگیرید؛ چه این تصمیم ماندن در این رابطه باشد یا پذیرفتن 
پایان آن. در بسیاری از موارد قبل از طلاق، گزینه‌های دیگری 

وجود دارد که زوج‌ها می‌توانند امتحان کنند.
 تلاش برای برقراری ارتباط عمیق‌تر

گاهی‌اوقــات مشــکلات به‌دلیــل نبــود ارتبــاط شــفاف و 
بیان‌نشدن احساســات واقعی تشــدید می‌شــود. اگر هر دو 
طرف مایل به کار بر روی بهبود ارتباط خود باشند، می‌توانند 
با تقویت گفت‌وگوهای صمیمی، به یکدیگر نزدیک‌تر شوند و 
رابطه‌شان را نجات دهند. راهکارهایی مانند بیان احساسات 
به‌صورت صادقانه، گوش دادن فعــال، تقویت اعتماد و تعهد 
دوباره می توانند رابطه را از انحطاط نجات دهند. همچنین 
هر کدام از زوجین ممکن است در جست‌وجوی معنای جدید 
یا احساسات گم شده در رابطه باشــند. در این صورت کار بر 
روی رشد فردی و خودشناسی می‌تواند به بهبود کلی رابطه 

کمک کند. ‌
 آیا همه روابط قابل نجات‌دادن هستند؟

البته باید توجه داشت که همه روابط قابل نجات نیستند به 
خصوص اگر یکــی از طرفین هیچ علاقه یا تعهــدی به ادامه 
رابطه نداشــته باشــد. همچنیــن، در مواردی که خشــونت 
یا سوءاســتفاده‌های عاطفی و جســمی وجــود دارد، طلاق 
می‌تواند راهی برای حفاظت از سلامت روانی و جسمی فرد 
باشد. در نهایت، انتخاب راهکار مناســب بستگی به تمایل 
و تعهد هر دو طــرف به حل مشــکلات دارد. اگر هر دو طرف 
آماده کار بر روی رابطه هستند، راه‌های زیادی به جز طلاق 
وجود دارد کــه می‌تواننــد به بهبــود وضعیت کمــک کنند. 
مهم‌ترین عامــل در این میان، تعهــد به تغییــر و تلاش برای 

بازسازی رابطه است.
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