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 انسان در طول حیات خود پیوسته در حال انتخاب است اما برخی از این انتخاب‌‌ها زندگی را در چشم‌اندازی 
طولانی‌تر تحت‌الشــعاع قرار می‌دهد. به‌تازگی ویدئویی از توصیه‌های یک پیرمرد بیلیونر 94 ساله در 
شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که می‌گوید: »مهم‌ترین انتخاب و تصمیم انسان در طی زندگی انتخاب 
یک همسر مناسب است چون انتخاب همسر اشتباه، فاجعه است. البته عشق سختی‌های زیادی دارد. اما 
اگر می خواهید موفق شوید مطمئن شوید که با آدم درستی ازدواج می‌کنید«. این ادعا را از منظر روان‌شناسی بررسی کردیم.
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عطیه دلاور   |   روان‌شناس

محوری

* من کلا با نگهــداری حیوانــات در خانه 
مخالفــم. محیــط زندگــی حیــوان بایــد 
طبیعت باشد. این ظلم است که به زور در 
خانه نگهداری کنیم که محیط مناســبی 

برای او نیست.
* درســته که نباید برای بــارداری در عقد 
سخت گرفت اما نباید بدون ایراد هم باشد. 

قرار است در این دوره، دختر و پسر بیشتر با 
هم آشنا شوند و سپس زیر یک سقف بروند. 
بــارداری و بچه‌دار شــدن، به این مســئله 

آسیب خواهد زد.
* وقتی برای خرید و فروش حیوانات قانون 
نداریم یا قانون به درستی اجرا نمی‌شود، 
شرایط این طور می‌شود. مربوط به پرونده 

»حیوانات خانگی بازیچه دست آدم‌ها«.
* من ابتدای پاییز، واکســن آنفلوآنزا زدم. 
الان ممکنه به این ویــروس جدید آنفلوآنزا 

مبتلا بشم؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 انتخابی با چالش‌های زیاد

 از آن جایی که ازدواج پیوند دو نفر با سیستم تربیتی متفاوت 
اســت، این انتخاب را بــا چالش‌های زیادی رو‌بــه‌رو می‌کند. 
به ویژه در دنیای پیچیده‌ امروز که نقش زن و شــوهر به لحاظ 
تحصیلــی، شــغلی و پیوند عاطفی مشــارکتی شــده اســت. 
بنابراین به قول این پیرمرد بیلیونر 94 ساله باید مطمئن شوید 
که با آدم درست ازدواج می‌کنید. در ادامه درباره اهمیت این 
تصمیم و مزایای انتخاب همسر درست و مناسب و تأثیر آن بر 

زندگی‌مان می‌خوانید.

امنیت فردی و اجتماعی
ازدواج از مؤلفه‌های جدی و اساسی تشکیل هر جامعه به شمار 
می‌رود؛ از همین منظر انتخاب همسر یک فرایند است که اگر 
آگاهانه صورت گیرد چشم‌انداز بهتری را برای فرد و جامعه در 
پی خواهد داشت. علاوه بر این ها در جامعه سنتی و مذهبی ما 

و توجه ویژه اسلام به ازدواج این امر برای ما اهمیت بیشتری 
دارد. پایه و اســاس تشــکیل خانواده ازدواج زن و مرد است و 
خانواده هسته اصلی هر جامعه اســت. خانواده افراد را برای 
حضور در جامعه آماده می‌کند و مهــم ترین مکان برای القای 
ارزش‌ها و ایجاد تغییر است. بنابراین سعادت و موفقیت یک 
جامعه منوط برسرنوشت ازدواج‌هایی است که در آن صورت 
می‌گیرد. همچنین ازدواج با فردی درست می‌تواند از فحشا 
و فساد و عنان گسیختگی جنسی و سایر انحرافات اجتماعی 

جلوگیری کند.

سلامت جسمی و روانی افراد
سلامت‌روانی به معنای داشتن تعادل روانی و روان شناختی 
در ابعــاد مختلفی مثــل توانمندی در مواجهه بــا چالش‌های 
روزمره و احساس خوشبختی و رضایت از زندگی است. ازدواج 
با فردی درست از طریق افزایش اعتماد به نفس، خوش بینی 

و امید بیشتر، احساس امنیت بیشتر در زندگی، از بین رفتن 
تنهایی و کاهش میزان اضطراب و اســترس، سلامت روانی 
افراد را ارتقا می‌بخشد. ازدواج موفق می‌تواند باعث ارتباط 
سالم میان همســران شــود و احتمال ابتلا به افسردگی را تا 
حدود بســیار زیادی کاهش دهد و از ســویی دیگــر برقراری 
پیونــد عاطفی طولانی مــدت باعث کاهش ترشــح هورمون 
استرس در هر دو جنس  می شود و توانایی مقابله با استرس 
های روزمــره را تــا حدود بســیار زیــادی افزایش مــی دهد. 
همچنین تحقیقات حاکی از این است که افراد متأهل نسبت 
به افراد مجــرد رفتارهای پرخطــر کمتری دارنــد. بهتر غذا 
می‌خورند و بیشتر به پزشکان و مشاوران مراجعه و به توصیه 
آنان عمل می‌کنند و کمتر به اختلالات خواب و کابوس‌های 
شبانه دچار می‌شوند و در مجموع ســبک زندگی سالم‌تری 

دارند.

موفقیت شغلی و مالی
مطالعات نشــان می‌دهد کــه شــرایط خانوادگــی و ارتباط 
سازنده با همســر نه تنها  برعملکرد بهتر افراد در محیط کار 
تأثیر می‌گــذارد بلکه بر درآمدها، ترفیعات و رضایت شــغلی 
هم تاثیرگذار اســت. این مســئله هم برای مردان و هم برای 
زنان صادق اســت. مــا همواره شــاهد موفقیت‌هــای بزرگ 
قهرمانان و دانشمندان مختلفی بوده‌ایم که اظهار داشته‌اند 
موفقیت خود را به همسرشــان مدیــون اند. در یــک ازدواج 
موفق همسران تبدیل به یک تیم دو نفره بی‌نظیر می‌شوند که 
یکدیگر در راه رسیدن به اهداف شخصی و مشترک حمایت و 
پشتیبانی می‌کنند. البته برای دست‌یابی به این حمایت باید 

اهداف زن و شوهر در هماهنگی باشند.

تربیت صحیح فرزندان
زن و شــوهر پس از ازدواج و در پــی آن انتقال بــه نقش پدر و 
مادر، به عنوان اولین عامل اجتماعــی کردن فرزندان نقش 
مهمی را در رشــد و تربیت فرزندان صالح ایفا می‌کنند. اگر 
دوست دارید که فرزندانتان از تربیتی درست بهرمند شوند و 
در این راه با چالش‌های کمتری رو به رو شوید باید در انتخاب 
همسر درست و مناسب هوشــمندانه عمل کنید. مطالعات 
نشان داده اســت که فرزندان حاصل از یک ازدواج موفق  از 
امنیت مالــی و اقتصادی بهتری برخــوردار خواهند بود و در 
مدرســه و فضای تحصیل عملکــرد بهتری خواهند داشــت 
و مشــکلات رفتاری کمتــری نشــان می‌دهند.همچنین در 
برابــر بیماری‌های عاطفــی و روانی مثل افســردگی و افکار 
خودکشــی آســیب پذیری کمتری دارند. بنابراین فرزندان 
حاصل از ازواج‌هــای موفق علاوه بر اینکــه نگرش مثبتی به 
ازدواج دارند بلکه در انتخاب همسری مناسب هم بهتر عمل 

می‌کنند و در زندگی زناشویی هم عملکرد بهتری دارند.
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1- دیدگاه طرف مقابل را درک کنید
2- خونسرد باشید

3- بیشتر شنونده باشید
4- از عبارات مطلق استفاده نکنید

5- اشتباهاتتان را بپذیرید
6- روی موضوع بحث تمرکز کنید

7- بدانید که چه زمانی بحث را خاتمه دهید

7 تکنیک کاربردی برای مذاکره

نکته ها�

شــما  مخاطب‌گرامــی، 
در ســوالی کــه بــرای مــا 
ارســال کرده‌اید، به چند 
موضوع اشــاره کــرده‌ و از 
همه مهم‌تــر، گفته‌ایــد که ســریع عصبانی 
می‌شــوید و ضربــان قلب‌تــان هــم افزایش 
می‌یابد. سپس به شــکاکی و در کنار آن‌ها 
به وسواســی بودن‌تــان اشــاره کرده‌اید. به 
دلیل این‌که در ســوال به دنبــال راهکاری 
برای غلبه بر خشم بوده‌اید، مواردی را برای 
مدیریت خشــم توضیــح می‌دهیــم. به‌نظر 
می‌رســد که با مدیریت خشــم‌تان، مسائل 
دیگری همچون وســواس و بدبینی‌تان هم 

کاهش خواهد یافت.

خشــم واکنشــی متداول بــه ناکامی و 
بدرفتاری است

اشکال اساسی خشــم این است که اگرچه 
بخشی از زندگی است ولی ما را از رسیدن 
به اهــداف خود بــاز می‌دارد و علــت این‌که 
افــراد درباره خشــم آن‌قــدر دچــار تعارض 
هســتند، همین نکتــه اســت. از یک طرف 
خشم پاسخ طبیعی انســان است و از طرف 
دیگر می‌توانــد روابط بین فــردی را مختل 
کند و ما را از رسیدن به اهداف خود باز دارد. 
این‌که بدانید چه مواردی باعث خشم شما 
می‌شود، کمک می‌کند هنگام برخورد با آن 
موارد از قبل آمادگی بیشتری کسب کنید 
و کمتر عصبانی شــوید. برای مثال به چند 
عامل که بر اســاس تحقیقات پژوهشگران 
موجب خشــم انســان‌ها می‌شــود، اشــاره 
می‌کنیم: 1- نداشتن رفتارهای هدفمند. 
2- تحقیــر شــدن یــا مــورد تبعیــض قــرار 
گرفتن. 3- هدف پیش داوری یا بی مهری 

قــرار گرفتــن. 4- هــدف فریــب کاری یا 
عهدشــکنی قرار گرفتــن و ... . شــما هم 
مواردی را که بیشتر موجب عصبانیت‌تان 
می‌شــود یادداشــت کنید تا بتوانید بهتر 

خشم خود را مدیریت کنید.

اگر جرئت‌مند نباشــید، پرخاشــگر 
می‌شوید

جرئــت منــدی یعنــی دفــاع از حقــوق 
خــود و بیان افــکار و احساســات خــود به 
شــیوه مســتقیم، صادقانــه، مناســب و با 
احترام به حقوق دیگران. جرئت مندی و 
پرخاشگری دو مفهوم متضاد هم هستند. 
اگــر در رفتار خــود جرئــت مند نباشــید، 
به پرخاشگری کشــیده می‌شــوید. افراد 
جرئت مند هم برای خود احترام قائل اند 

و هم برای دیگران.

از مهــارت خودآرام‌ســازی کمــک 
بگیرید

وقتی خشــم بر شــما مســتولی می‌شود، 
تخلیــه خشــم از طریــق پرداختــن بــه 
فعالیت‌های جسمی یا خلاق بسیار مفید 
و اثربخش است. وقتی عصبانی هستید، 
اســتفاده از مهارت خودآرام‌سازی بسیار 
مفید و اثربخش است. شــما می‌توانید از 
احســاس خشــم خود به عنوان نشانه‌ای 
برای شروع خودآرام‌سازی استفاده کنید. 
خودآرام‌سازی تکنیک‌های بسیار زیادی 
دارد امــا شــما می‌توانیــد برای شــروع با 
اســتفاده از تنفس‌هــای آرام و عمیق، در 
مدتــی کوتاه خــود را کامــا رها ســازید، 
سپس در وضعیت بهتر و آرام‌تر راه‌حل هر 

مسئله را بررسی کنید.

مردی هستم 22 ساله. زود عصبانی می‌شوم. هر وقت عصبی می‌شوم، شکاکی 
و وسواس فکری و عملی‌ام بیشتر می‌شود و همین مسئله برایم دردسرساز شده 

است. راهنمایی کنید.

 به‌محض عصبانی‌شدن
 شکاک می‌شوم

  مشاوره
 فردی

مهدی خراسانی  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی 

اتاق مشاوره�

ارتــــبــــاط‌خــــوردن‌تــــنــــقــــات‌بــــا 

اختلال  ADHD در نوجوانان

از نوجوانان خواســته شــد تا فــرم ارزیابی 
رفتــار رژیم غذایــی خود را تکمیــل کنند؛ 
آن ها باید فهرســت 28 غذا و نوشیدنی را 
مشخص می‌کردند که هر کدام را چند بار 
می‌خورند. آن ها همچنین باید می‌گفتند 
کــه آیا مبتــا بــه ADHD تشــخیص داده 
شــده‌اند یا خیــر. والدین آن هــا همچنین 
فــرم ارزیابــی مشــکلات رفتاری و ســطح 
تکانشگری فرزندانشان را تکمیل کردند. 
محققان رژیم غذایی شرکت‌کنندگان را به 
پنج گروه طبقه‌بندی کردند: تنقلات مانند 
نوشابه، آب میوه، تنقلات خشک، چیپس، 
آجیل و نوشیدنی‌های انرژی‌زا؛ سالم مانند 
کاهو، ســبزیجات خام، میوه، تخــم مرغ و 
چای؛ غذاهــای حیوانی مانند محصولات 
لبنی، گوشت، مرغ و ماهی؛ شیرین مانند 

شــکلات، آب نبــات، کیک یا بیســکویت؛ 
نوشــیدنی‌ها مانند نوشــابه‌های رژیمی، 
آب میوه‌ها و نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا. در 
مجموع، 80 نفر از شرکت‌کنندگان مبتلا 
بــه ADHD تشــخیص داده شــدند. ایــن 
نوجوانــان مــواد غذایی و نوشــیدنی‌های 
دسته تنقلات را بیشتر از همسالان خود که 
این اختلال را ندارند، مصرف می‌کردند. 
علاوه‌بر‌ایــن، شــرکت‌کنندگان مبتــا به 
ADHD کــه علائــم رفتــاری شــدیدتری 
مانند تکانشگری داشــتند، مصرف مکرر 
تنقــات را گــزارش کردند. جالــب توجه 
اســت، کســانی کــه نمــرات تکانشــگری 
بالایی داشتند، تمایل بیشتری به مصرف 
اقلام از گروه شیرین و نوشیدنی داشتند. 
 Journal of یافته‌هــای ایــن پژوهــش در
Attention Disorders منتشــر شــده 

است.

از دنیای روان شناسی 

 ردپای بیش‌فعالی 
در اعتیاد نوجوانان به تنقلات
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تحقیقات جدید نشــان داده اســت که افراد 16 تا 20 ســاله مبتلا به اختلال 
کم‌توجهی-بیش‌فعالی )ADHD( تمایل بیشتری به مصرف تنقلات )مانند چیپس، 
آجیل، نوشابه‌های گازدار، آب میوه و نوشیدنی‌های انرژی‌زا( نسبت به همسالان خود 
دارند. بر اساس گزارش PsyPost، پژوهش جدید محققان دانشگاه ماستریخت 
هلند نشان می‌دهد این که یک نوجوان چه غذایی بیشتر می‌خورد، می‌تواند نشانه‌ای از 
اختلال ADHD باشد. محققان داده‌های یک تحقیق قدیمی را تجزیه‌وتحلیل کردند، 
در آن تحقیق داده‌های سلامتی بیش از 2 هزار 500 کودک متولدشده بین سال‌های 
2001 تا 2003 جمع‌آوری شده بود. در ســال 2021 محققان پژوهش حاضر 810 

عضو این گروه را که 16 تا 20 ساله شده بودند بررسی کردند.
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یک درمانگــر به تازگــی 4 نشــانه پنهان از 
تجربه تروما در دوران کودکی را شناسایی 
کرده کــه ممکن اســت فرد حتــی از وجود 
آن‌ها آگاهی نداشته باشد. »لوگان کوهن« 
درمانگــر، بیان کــرده کــه مــواردی مانند 
دشــواری در دفاع از خود و تجربه سندروم 
»ایمپاستر« از نشانه‌های بی‌توجهی عاطفی 
در دوران کودکی هستند. به گفته کوهن، 
بی‌توجهــی عاطفــی در دوران کودکی به 
دلیل نامحســوس بودن اثراتش، به‌عنوان 
»ترومای نامرئی« شــناخته می‌شــود. این 
بی‌توجهی زمانی رخ می‌دهد که مراقبان 
نتوانند حمایت عاطفی، تأیید و توجه لازم 
را در ســال‌های ابتدایــی زندگــی کودک 
فراهم کنند. در ادامه از نشــانه‌های پنهان 

آن خواهیم گفت.
دشواری در دفاع از خود| افرادی که در 
کودکی مــورد بی‌توجهی قرار گرفته‌اند، 
ممکن اســت در بــزرگ ســالی نتوانند از 
حق خــود دفــاع کننــد، حتــی زمانی که 
کســی بــه آن‌هــا بی‌احترامــی می‌کند. 
کوهن توضیح داده که ایــن افراد هنگام 
ابــراز نیازهایشــان در دوران کودکــی 
توســط مراقبان خود نادیــده گرفته یا رد 
شده‌اند که این تجربیات دردناک به‌مرور 
در ذهن آن‌ها نقش بسته است. به همین 
دلیــل، این افــراد صحبت کــردن درباره 
نیازهایشــان را مرتبــط بــا آســیب دیدن 
می‌داننــد و بــرای پیشــگیری از واکنش 

منفــی، از ابــراز نیازهــای خــود اجتناب 
می‌کنند.

احساس ناراحتی هنگام پاسخ به سؤال 
»حالت چطور اســت؟«| یکی دیگــر از این 
نشانه‌ها، احساس ناخوشایند و ناراحتی در 
زمانی است که کسی صادقانه حال آن‌ها را 
می پرسد. کوهن اشــاره کرده که این رفتار 
باعث می‌شود افراد خود را از دیگران دور نگه 
دارند و به آن ها بفهمانند که بهتر است دیگر 
چنین سؤالاتی نپرسند. این افراد معمولًا در 
کودکی یاد نگرفته‌اند که احساساتشان را به 
درستی بیان کنند؛ چراکه مراقبانشان آن‌ها 

را بی‌اهمیت دانسته یا نادیده گرفته‌اند. 
سندروم ایمپاســتر| قربانیان تروماهای 
کودکی ممکن اســت با ســندرم ایمپاستر 
یا حــس حقــارت دســت‌وپنجه نــرم کنند. 
این وضعیــت روانی باعث می‌شــود که فرد 
احساس کند که هیچ ارزشی ندارد و دیگران 

همیشه از او بهتر هستند. 
مشکل در ابراز احساسات| یکی دیگر از 
نشانه‌ها، دشــواری در به ‌اشــتراک‌گذاری 
احساســات اســت؛ زیرا معمــولًا ایــن افراد 
حتــی نمی‌داننــد کــه چگونه احساســات 
خود را بشناسند. اگر کودکان در محیطی 
بزرگ شوند که احساساتشــان مورد توجه 
قرار نگیــرد، نه‌تنها یاد می‌گیرنــد که برای 
جلوگیــری از پاســخ منفی احساساتشــان 
را بیــان نکننــد، بلکــه توانایــی بیــان مؤثر 

احساساتشان را هم از دست می‌دهند. 

نشانه‌های پنهان مبتلا شدن به »ترومای نامرئی«

 روان شناسی

صحبت کردن درباره سلامت‌روان یا بیان این که فردی به یک روان‌پزشک مراجعه 
می‌کند، هنوز برای بسیاری از افراد دشوار است. ما همان‌گونه که درباره سلامت جسمی 
افراد قضاوت نمی‌کنیم، درباره سلامت روان آن‌ها هم نباید با سوءظن برخورد کنیم. به 
گزارش »یورونیوز« و در ادامه به 3 باور نادرست درباره سلامت‌روان اشاره می‌شود که 

باید برای رفاه شهروندان با آن ها مقابله کرد.

�
اراده کن تا رها شوی1 

نخستین باور نادرست درباره سلامت 
روان این اســت که »رهایی از افســردگی یا 
کاهش اضطراب فقط به اراده فرد بستگی 
دارد«. ایــن اســتدلال را افــراد مبتــا بــه 
افســردگی به‌طــور مرتــب می‌شــنوند، اما 
کاملًا بی‌اساس است. این استدلال مانند 
این است که از فردی که پایش شکسته است 
بخواهید تلاش کند تا راه برود. افسردگی 
یک بیماری روانی اســت که افــراد مبتلا به 
آن نمی‌توانند صرفــاً با تلاش یــا اراده خود 
از آن رهایی یابند. اراده یا کمبود شــجاعت 
هیچ ربطی بــه این موضــوع نــدارد، وگرنه 
این اختلال بسیار کمتر شایع می‌بود. این 
افــراد در رنج هســتند و کاری از دستشــان 
برنمی‌آید؛ بنابراین باید استدلال‌هایی مانند 

مقصر دانستن آن‌ها را کنار گذاشت.

سلامت جسمی مهم‌تر از سلامت 2 
روان است

بیماری‌های روانی نیاز به مراقبتی مشــابه 
بــا بیماری‌هــای جســمی دارنــد. مراقبت 
از بیمــاران مبتــا بــه بیماری‌هــای روانی 
برای درمان آن‌ها ضروری است. بر اساس 
پژوهش مؤسســه مونتاینی، ایــن بیماران 

اگر به‌درســتی درمان نشــوند، ۵۰ درصد 
از آنها می‌توانند با عــوارض جدی‌تر مواجه 
شــوند. مراجعه فرد به یک متخصــص به او 
این امــکان را می‌دهد که پس از تشــخیص 
دقیــق مشــکلش، از درمان به‌موقــع و مؤثر 

برخوردار شود. 

افرادی کــه اختــال روانــی دارند 3 
خطرناک یا خشن هستند

سیســتماتیک  علامــت  یــک  خشــونت 
نیســت.  روانــی  بیماری‌هــای  بــرای 
نتایــج چندیــن پژوهــش کــه در ژانویــه 
 Harvard Review« ۲۰۲۱ در مجلــه
of Psychiatry« منتشــر شــده‌، نشــان 
می‌دهد که فقط ۳ تا ۵ درصد از رفتارهای 
خشــونت‌آمیز با وجود یک بیمــاری روانی 
مرتبــط اســت. جفــری سوانســن، اســتاد 
از  و  دوک  دانشــگاه  در  روان‌پزشــکی 
دست‌اندرکاران این شماره مجله بر این نظر 
است که بیشتر افرادی که مرتکب جنایات 
خشــونت‌آمیز می‌شــوند، بیمــاری روانــی 
قابل تشخیصی ندارند، همچنان‌که بیشتر 
افرادی که مبتلا به بیماری روانی هستند، 
هرگز رفتارهای خشــونت‌آمیز از خود بروز 

نمی‌دهند.

3 باور رایج اما نادرست درباره سلامت‌ روان
 روان شناسی 

 مهم‌ترین 
 رمز موفقیت
  از نظر بیلیونر 
 94 ساله
توصیه‌های »وارن بافت« سهامدار 
شرکت‌های اپل، جنرال الکتریک، آی‌بی‌ام 
و ... درباره فاجعه‌بودن انتخاب همسر 
اشتباه پربازدید شده؛ آیا واقعا این ادعا 
درست است؟
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