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ازدواج مهم‌ترین قرارداد زندگی هر فرد محسوب می‌شــود و مهم‌ترین رکن آن، تعهد و وفاداری عاطفی در 
چارچوب پیوند زناشویی است. امروزه تعریف خیانت بسیار پیچیده شده اما به‌طور کلی خیانت زناشویی به 
شکل‌گیری درجاتی از صمیمیت عاطفی و فیزیکی با فردی خارج از این رابطه گفته می‌شود. افشای خیانت، 
پیامدهای مختلف و چندلایه را برای هر دو طرف رابطه به همراه دارد. به تازگی توئیت یک روان‌شــناس در 
فضای‌مجازی پربازدید شده که نوشته: »من مراجع خیانتکار زیاد داشتم. ‏چیزی که بین همه شون مشترکه اینه که هیچ کدوم 
آرامش نداشتن. ‏همه شون مملو بودن از احساس گناه، ترس، پشیمونی، اضطراب و دوجین حس مزخرف دیگه، حتی اون هایی 
که به قصد انتقام خیانت کردن. ‏در خیانت نه شرافته، نه آرامش و نه عاقبت به خیری«. آسیب‌های خیانت گسترده و ماندگار است و 
افزون بر زوجین، دیگر اعضای خانواده و جامعه را هم در معرض خطر قرار می‌دهد. در ادامه به تعدادی از آن‌ها اشاره خواهیم کرد.

�
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عطیه دلاور   |    روان‌شناس

محوری

* دربــاره پرونــده »نرگــس، عطــر خــوش 
زمستانی«، می خواســتم بگم که من از بین 

گل‌ها، نرگس رو از همه بیشتر دوست دارم.
* من یکــی از افــرادی هســتم کــه مبتلا به 
گرسنگی فیک هستم چون هیچ وقت سیر 
نمی شم! جدی می گم. مدام گرسنه هستم.
* دلم بــرای دختری که داشــت اون جوری 

گریه می‌کرد که نتونسته با بازیکن‌ها عکس 
بگیره، سوخت. فوتبالیست‌ها نباید فقط به 

فکر پول باشن.
* آموزش سیب‌‌زمینی متری رستورانی در 
ســتون آشــپزی من صفحه ســامت خیلی 
جالب بود. همیشــه برام ســوال بــود که چه 

جوری درست می شن.
* در زندگی‌ســام از راه‌های پولدار شــدن 
ســریع هم بنویســید. دوره‌های زیــادی در 
اینستا هست که با این شعار برگزار می شه. 

به کدوم‌هاش می شه اعتماد کرد؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

 عوامل و زمینه‌های خیانت

 عوامل زیادی مانند نگرش‌های سهل‌گیرانه جامعه درباره خیانت 
مردان، تأثیر دوســتان و ماهــواره و فیلم‌هــای غیراخلاقی و نقش 
تســهیل گر  اســتفاده نادرســت از فضای مجازی در ایجاد فرصت 
تعامل بــدون محدودیت با جنس‌مخالف، کمبود ســواد عاطفی و 
زناشویی، ضعف مبانی اخلاقی، ازدواج‌های اجباری یا بدون آگاهی 
و ... همگی زمینه‌ســاز و علل خیانت زناشویی هستند. همچنین 
مطالعات نشــان می‌دهند بین رضایت زناشــویی و خیانت رابطه‌ 
مستقیم وجود دارد؛ بدین معنا که کاهش رضایت زناشویی، احتمال 

ارتکاب خیانت را افزایش می‌دهد. همچنین افرادی کـه تنوع زیادی 
از روابط عاطفی متعدد در پیش از ازدواج را تجربه کرده‌اند، احتمال 

بیشتری دارد که بعد از ازدواج هم دچار خیانت زناشویی شوند.
از احساس بی‌‌ارزشی تا درگیری‌های ذهنی و اضطراب

یکی از مهم ترین پیامدهای خیانت زناشویی، طلاق است ولی حتی 
اگر منجر به طلاق نشود بازهم خانواده به حالت عادی باز نمی‌گردد 
و معمولا در یک فضای ناخوشــایند و منفی حفظ می‌شــود. تأثیر 
عاطفی خیانت زناشویی بر همسر خیانت‌دیده بسیار نیرومند است. 
بیشتر آن ها بدترین افسردگی زندگی‌شان را تجربه می‌کنند و دچار 

اختلالات خواب، تمایل شدید برای برون‌ریزی خشم‌ و عصبانیت، 
اضطراب و ناامیدی می‌شوند. خیانت زناشویی، ازجملـه مـواردی 
اسـت کـه بیشـترین نگرش هـای منفـی در جامعـه نسـبت بـه آن 
وجـــود دارد. بنابراین فرد خیانتکار هم به عنوان عامل اصلی به 
وجود آورنده‌ بحران و تلخی بســیار تحت فشــار‌ها و آســیب‌‌های 
روانی است و توسط افراد خانواده و جامعه مورد سرزنش و تحقیر 
قرار می‌گیرد درنتیجه عزت‌نفس فرد به شــدت کاهش می‌یابد 
و باعث ایجاد احســاس گناه و عذاب وجدان و بی‌ارزشــی در فرد 
خیانتکار می‌شــود. همچنین باورهای مرکزی فرد آسیب‌دیده 
نسبت به امنیت عاطفی، تعهد و اعتماد از بین می‌رود و به دنبال 
آن بی‌اعتمادی و کنترل گری قربانی خیانت احتمال بروز خشم، 
تنش و ناپایداری را در رابطه افزایش می‌دهد. درگیری‌های ذهنی 
و اضطراب فرد خیانتکار که ناشی از انتقام احتمالی از طرف فرد 
خیانت‌دیده است باعث بیتابی، بی‌قراری و حواس‌پرتی می‌شود 
و کیفیت زندگی فردی، کاری و اجتماعی فرد را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد. فرد خیانتکار مورد بی‌مهری از ســوی همسر خود قرار 
می‌گیرد و از دست دادن رابطه و خانواده احتمال بروز افسردگی 

را تقویت می‌کند.
پیشگیری از خیانت

از آن جایی که خیانت مهم‌ترین رکن رابطه زناشویی یعنی تعهد 
و وفاداری را هدف قرار داده و نابود می‌کند هیچ توجیهی توسط 
فرد خیانتکار وجود ندارد ولی خیانت یک شــبه اتفاق نمی‌افتد 
و دارای عوامل و زمینه هایی اســت که با شــناخت آن‌ها می‌توان 
از آن پیشــگیری کرد. بــرای جلوگیــری و پیشــگیری از خیانت 
در زندگی مشــترک، راه‌های زیــادی وجــود دارد. نیازهایتان را 
واضح و صادقانه به همسر خود بگویید. زمانی که زوجین بتوانند 
به‌طور باز و صادقانه با هم گفت وگو کنند احتمال خیانت کاهش 
می‌یابد. ایجاد فضای امن برای صحبت کردن و شنیدن نظرات و 
احساسات یکدیگر، باعث افزایش اعتماد و صمیمیت می‌شود. 
اغلب خیانت‌ها به دلیل تأمین نشدن نیازهای عاطفی یا جسمی 
یکی از طرفین رخ می‌دهد. زوجین باید به نیازهای یکدیگر توجه 
و سعی کنند این نیازها را برآورده کنند. همچنین به کیفیت رابطه 
زناشویی اهمیت بدهید و درصورت بروز مشکل حتما به حل آن 
بپردازید چرا که یکی از دلایل اصلی خیانت، مشــکلات جنسی 
است. در ضمن، اهمیت مشاوره ازدواج و خانواده را جدی بگیرید. 
خیانت‌ها ریشه در مشکلات زناشویی دارد که اگر مداخله مثبت 
و به موقع توسط یک فرد متخصص و حرفه‌ای صورت بگیرد، این 
مشکلات قبل از این که شکل پیچیده‌تری مثل خیانت را به خود 

بگیرند، قابل حل هستند.
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 مخاطب‌محتــرم، هر زنی 
از ورود بــه عرصه پرشــکوه 
مــادری کــه از زیباتریــن 
لحظــات عمــرش خواهد 
بود، خوشــحال می‌شــود اما نگرانی همســر 
شما هم کاملا طبیعی است. معمولا بارداری 
در ایــن ســن، باعــث  بــروز احساســاتی بــا 
عکس‌العمل‌های متفاوت می‌شود. در ادامه 
به شما و همسرتان برای مدیریت این موضوع  

چند توصیه می‌کنم.
بازخورد شما چطور بوده؟

قبل از هر چیز، مطمئن باشــید کــه بازخورد 
این مسئله به رفتار خود شما برمی‌گردد. اگر 
بازخورد شما مثبت باشد، چنان چه اطرافیان 
هم این موضــوع را بفهمند، لبخندی نهایتا با 
تعجب می‌زنند و بعد به شما تبریک می‌گویند 
و حتمــا از عبارت‌هایــی ماننــد »قدمش خیر 
باشــد« اســتفاده خواهند کرد. پس در درجه 
اول بازخــورد شــما و بعد هم ســامت فرزند 
مهم است. نگران حرف دیگران چه آشنا و چه 

غریبه نباشید.
شــرایط بهتری برای خانم‌تــان فراهم 

کنید
فکر کردن بــه اتفاقــات مثبت به جــای افکار 
نگران‌کننده می‌تواند به کاهــش اضطراب و 
استرس همســرتان کمک کند. شــرایطی را 
مهیا کنید که همســرتان با دوســتان خود در 
ارتباط باشد زیرا ارتباط اجتماعی مناسب در 

این شرایط، تاثیر مثبتی در بهبود وضعیت او 
ایجاد می‌کند.

روش یک‌بار گفتن را تجربه کنید
پیشنهاد می‌کنیم روش یک‌ بار برای همیشه 
گفتن را تجربه کنید. منظور از روش یک ‌بار 
گفتن، این است که موضوع بچه‌دار شدن‌تان 
را در یک مهمانــی با دعوت از افــراد نزدیک 
خانواده خود و خانواده همسرتان مطرح کنید 
تا خانم‌تان بر این استرس و خجالت غلبه ‌کند. 
بیان این موضوع بهتر است توسط خودتان 
با خرسندی و اشــتیاق مطرح شود تا تنش و 

اضطراب کمتری به همسرتان وارد شود.
عوارض اســترس بــر جنیــن را جدی 

بگیرید
گفته‌اید می‌ترســم خانمم افســرده ‌شــود. 
شــرکت همســرتان در فعالیت‌هــای شــاد 
و انرژی‌بخــش بــه طورقطع باعــث کاهش 
استرس و اضطراب می‌شود. یکی از راه‌های 
موثر برای کاهش اضطــراب او فعالیت‌های 
بدنی مناســب در این دوران است؛ از جمله 
پیاده‌روی، شنا، ورزش‌های سبک و متناسب 
بــا دوران بــارداری. مراقبت از ســامتی در 
دوران بــارداری و حمایــت شــما بــه عنوان 
همسر و همراه بسیار مفید است. پس شرایط 
اســتراحت بدون اســترس را برای او فراهم 
کنید و از افرادی که مورد اعتماد او هستند، 
بخواهید همراهش باشــند تا بتواند درباره 

نگرانی‌های خودش با آن‌ها درددل کند.

ما یک دختر داشتیم که عروس شده است. الان دوباره خانمم در 48 سالگی 
باردار شده است. می‌گوید در این سن که داماد دارم، خجالت می‌کشم که باردار 

شدم. از جمع‌های فامیلی دوری می‌کند و می‌ترسم افسرده ‌شود. چه کنم؟

 خانمم خجالت می‌کشد
 که در 48سالگی باردار شده است

 مشاوره
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌  ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده 

اتاق مشاوره�

۶۶ روز برای ترک چک بی‌وقفه گوشی

عادت داشتم هر چند دقیقه یک بار گوشی‌ام 
را بــردارم و بی‌هدف شــبکه‌های اجتماعی 
را بــالا و پاییــن کنــم. ایــن کار روی تمرکزم 
تأثیر گذاشــته بود و باعث می‌شــد کارهایم 
را نیمــه‌کاره انجــام دهم. تصمیــم گرفتم به 
جای گفتن »دیگر گوشــی را بی‌هدف چک 
نمی‌کنم«، یک رفتار جایگزین انتخاب کنم؛ 
هربار کــه می‌خواســتم گوشــی را بــردارم، 
به‌جای آن، یک صفحــه کتاب بخوانم. هفته 
اول ســخت بــود. دســتم ناخودآگاه ســمت 
گوشــی می‌رفــت، امــا بــه خــودم یــادآوری 
می‌کردم که »اول یک صفحه کتاب، بعد اگر 
لازم شد گوشی!« جالب این جا بود که اغلب 
بعد از خواندن یــک صفحه، دیگــر نیازی به 
چک کردن گوشی احســاس نمی‌کردم. در 
هفته ششــم، دیگر این کار برایم عادی شده 
بود. حتی گاهی وقتی به گوشی نیاز داشتم، 
اول کتابــم را باز می‌کــردم. نتیجه این تغییر 
این بود که توانســتم در این مدت سه کتابی 
را که مدت‌ها قصد خواندنشــان را داشــتم، 

تمام کنم.
۶۶ روز بــرای تبدیل شــدن بــه مادری 

خونسردتر
در هفته اول، متوجه شــدم که چقدر سریع 
عصبانی می‌شــوم. کوچک‌ترین بی‌نظمی 
یــا ســر و صــدای بچه‌هــا باعث می‌شــد که 
صدایم را بلند کنم. به همین دلیل، تصمیم 

گرفتم هر بار که احســاس خشــم کردم، 
قبل از واکنش، ســه نفس عمیق بکشم. 
این کار ساده در ابتدا ســخت بود، چون 
عادت داشــتم بلافاصله واکنش نشــان 
دهــم. در هفتــه دوم، به‌جــای داد زدن، 
تلاش کردم یک مکث کوتاه داشته باشم 
و بعــد آرام‌تــر صحبــت کنم. اگــر بچه‌ها 
چیزی را به هم می‌پاشــیدند یــا حرفم را 
گــوش نمی‌دادند، قبل از هر واکنشــی، 
در ذهنم می‌گفتــم: »اول فکــر کن، بعد 
واکنش نشــان بده.« هنوز گاهی کنترل 
از دستم خارج می‌شد، اما تعداد دفعات 
آن کمتر شده بود. در هفته ششم، کم‌کم 
متوجه شــدم کــه جو خانــه آرام‌تر شــده 
است. وقتی من آرام‌تر بودم، فرزندانم هم 
کمتر لجبازی می‌کردنــد. حتی اگر روز 
سختی داشتم، می‌دانستم که می‌توانم 
رفتــارم را کنترل کنــم، به‌جــای این که 
اجــازه بدهم خشــمم مــرا کنتــرل کند. 
در پایــان ۶۶ روز، دیگــر نیــازی نبود که 
به خــودم یــادآوری کنــم که آرام باشــم. 
خونسردی و صبور بودن کم‌کم به بخشی 
از رفتار طبیعی‌ام تبدیل شده بود. هنوز 
هــم گاهی عصبانــی می‌شــدم، اما حالا 
می‌توانســتم آن را مدیریت کنم. چیزی 
که در ابتدا غیرممکن به نظر می‌رســید، 
حالا به بخشی از سبک زندگی‌ام تبدیل 

شده بود. 

موفقیت

تجربه‌های ترک رفتارهای غلط در ۶۶ روز
�

تلاش برای تغییر یک عادت رفتاری می‌تواند چالشی بزرگی باشد، به‌ویژه اگر این 
عادت ریشه در سال‌ها تجربه و احساسات ما داشته باشد. تحقیقات نشان می‌دهند که 
تغییر یک عادت جدید به‌طور میانگین ۶۶ روز زمان می‌برد. در همین راســتا، روزنامه 
گاردین از نویسندگانش خواسته است که یکی از عادت‌های رفتاری خود را در مدت ۶۶ 
روز تغییر دهند و بررسی کنند که آیا این کار شدنی است یا نه. تجربه این افراد به شما 
نشان می‌دهد که چگونه همین مســیر را برای تغییر یک عادت رفتاری یا ساختن یک 

شخصیت تازه دنبال کنید.

��

جین حس مزخرف در انتظار خیانتکاران دو
به بهانه پربازدیدشدن توئیت یک روان‌شناس که نوشته »من مُراجع خیانتکار زیاد داشتم؛‏ چیزی که بین همه‌شان 

مشترک است، این هست که هیچ‌کدام آرامش نداشتند«، از آسیب‌های‌روانی گسترده و ماندگار خیانت گفتیم

�

�

ترفند خانه داری

داده تصویری

� تمیزکاری خانه می‌تواند یک کار طاقت‌فرسا 
باشــد اما اگر از روش‌های درست استفاده 
کنید، نه‌تنها زمان کمتــری صرف خواهید 
کرد، بلکه نتیجــه‌ای بهتــر و ماندگارتر هم 
خواهیــد داشــت. بــه گــزارش راهنماتــو، 
بســیاری از مــا وســایلی در خانــه داریم که 
می‌توانند در نظافت مؤثر باشند اما معمولا 

از آن‌ها غافل می‌شویم.
جوش‌شیرین و سرکه| این دو ماده پرکاربرد 
می‌توانند بارها و بارها در فرایند تمیزکاری 
به کمکتان بیایند. ترکیب جوش شیرین و 
سرکه یک پاک‌کننده‌ قدرتمند ایجاد می‌کند 
که بــرای از بین بردن لکه‌های سرســخت، 
چربــی و بوی نامطبوع بســیار مؤثر اســت. 
این محلول غیرسمی را می‌توان برای تمیز 
کردن سینک، کانتر، داخل فر و بسیاری از 

سطوح دیگر استفاده کرد. 
لیمو ترش| لیمــو فقط یک مــاده‌ خوراکی 
نیست بلکه می‌تواند در تمیزکاری خانه هم 
معجزه کند.  اسیدیته لیمو به راحتی چربی 
و لکه‌ها را از بین می‌بــرد و جایگزینی عالی 
برای پاک‌کننده‌های شــیمیایی محسوب 
می‌شود. از لیمو می‌توان برای تمیز کردن 
تخته‌های بــرش، ســینک‌ها، شــیرآلات و 

بسیاری از سطوح دیگر استفاده کرد.
دســتمال میکــرو فایبر| دســتمال‌های 

میکروفایبــر یــک ابــزار فوق‌العــاده بــرای 
تمیزکاری هســتند. برخــاف پارچه‌های 
معمولــی، الیــاف ریــز موجــود در آن‌هــا به 
گونــه‌ای طراحی شــده‌اند که گــرد و غبار، 
آلودگی و باکتری‌ها را به خوبی جذب کنند 
و سطوح را کاملًا تمیز کنند. این دستمال‌ها 
را می‌توان به صورت خشک برای گردگیری 
یا مرطوب برای پاک کردن سطوح استفاده 
کرد، بدون ایــن که ردی از لــک و خط روی 

شیشه، فلز یا سایر سطوح باقی بگذارند.
نشاســته ذرت| برای تمیز کردن لکه‌های 
روغنــی یــا چربــی از روی فــرش، مقداری 
نشاسته ذرت را مستقیم روی لکه‌ها بپاشید. 
اجازه دهید نشاســته ذرت برای ۱۵ تا ۳۰ 
دقیقه روی فرش بماند تا چربی‌ها و روغن‌ها 
را جذب کند. سپس با استفاده از جاروبرقی، 
نشاســته ذرت را جمع کنید و فرش را جارو 

بکشید. 
ترکیــب آب و ســرکه| برای تمیــز کــردن 
صفحه نمایش تلویزیون با استفاده از ترکیب 
آب و سرکه، ابتدا تلویزیون را از برق بکشید. 
ســپس یک دســتمال میکروفایبر نــرم را با 
محلول آب و سرکه به نسبت ۳ به ۱ مرطوب 
کنیــد و بــه آرامــی روی صفحــه تلویزیــون 
بکشید. پس از آن، با سمت خشک دستمال 

صفحه را تمیز و خشک کنید. 

ترفندهای ناب تمیزکاری

از دنیای روان شناسی

�

 حتی ترافیک 30 ثانیه‌ای!

این مطالعه که در شهر لس‌آنجلس انجام 
شــده، نشــان می‌دهــد کــه تأخیرهــای 
غیرمنتظره ترافیکی حتی در حد ۳۰ ثانیه 
در هر مایل، باعث افزایش یک در مراجعه 
بــه رســتوران‌های فســت فود می‌شــود. 
این رقم شــاید ناچیز به نظر برسد، اما در 
مقیاس یک شهر بزرگ مانند لس‌آنجلس، 
این یعنــی 1.2 میلیــون مراجعه بیشــتر 
به فســت فود در ســال!تحقیقات نشــان 
داده‌انــد کــه تأثیــر ترافیــک بــر انتخاب 
غذا در ســاعات اوج ترافیــک عصرگاهی 
)۵ تــا ۷ بعدازظهر( بیشــتر اســت، یعنی 
درســت زمانی کــه بســیاری از افــراد در 
مســیر بازگشــت به خانــه هســتند و باید 
بین آشــپزی، خرید مواد غذایــی یا خرید 
فست فود تصمیم بگیرند. دکتر بکا تیلور، 

سرپرســت این تحقیق، می‌گویــد: »وقتی 
زمان کمــی در اختیار داریــم، تمایل ما به 
انتخاب‌های ســریع‌تر و راحت‌تــر افزایش 
می‌یابد و فســت فود دقیقــاً همین ویژگی 
را دارد. ترافیک عملًا زمان مفید روزانه را 
از بین می‌برد و ما را به سمت انتخاب‌های 

ناسالم سوق می‌دهد«.
یک مشکل جهانی

با توجه به ایــن که ترافیک و فســت‌فود در 
بیشتر شهرهای بزرگ دنیا وجود دارد، این 
الگو احتمالًا در بسیاری از نقاط دیگر هم 
صدق می‌کند. به همیــن دلیل، محققان 
پیشــنهاد می‌کننــد کــه کاهــش ترافیک 
شــهری از طریــق بهبــود زیرســاخت‌ها، 
گســترش حمل‌ونقــل عمومــی و افزایش 
فرصت‌های دورکاری، می‌تواند به بهبود 

تغذیه شهروندان هم کمک کند.

ترافیک عامل گرایش به فست‌فودها می‌شود؟
تحقیقات جدید نشان می‌دهد که تأخیرهای ترافیکی می‌توانند رژیم غذایی شما را به 

خطر بیندازند! آیا تا به حال شده پس از یک روز کاری سخت و گیر افتادن در ترافیک، به جای 
آشپزی در خانه، مستقیم به سمت یک رستوران فست فود بروید؟ اگر بله، شما تنها نیستید! 
به گزارش »همشهری آنلاین«، تحقیقات جدید دانشگاه ایلینوی نشان می‌دهد که ترافیک 
سنگین، احتمال خرید فست‌فود را افزایش می‌دهد و این مسئله می‌تواند تأثیرات جدی بر 

رژیم غذایی افراد داشته باشد.

�


