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دستگیری مردی که از طریق آگهی‌های اپلیکیشن دیوار، زنان را فریب می‌داد و پس از سرقت، به آن‌ها تجاوز 
می‌کرد و به شدت کتک‌شان می‌زد، بار دیگر افکار عمومی را با خشونتی عمیق و تکان‌دهنده روبه‌رو کرد. این 
وقایع اگرچه در ظاهر یک »خبر« هستند، اما در باطن، بازتاب زخم‌هایی روانی‌اند که برای قربانی، تا سال‌ها 
یا حتی تا پایان عمر باقی می‌مانند. ماجرا از این قرار بود که رسیدگی به شکایت‌های سریالی چندین زن در 
نقاط مختلف پایتخت از نیمه دوم سال ۱۴۰۳ در دستور کار پلیس قرار گرفت. نقطه اشتراک اظهارات خانم هایی که شاکی 
بودند این بود که همگی آن‌ها در سایت دیوار طعمه مرد جوانی شده و پس از این که آن ها را با فریب به محل قرار کشانده بود، 
با موتورسیکلت این افراد را بوده و در محل خلوتی از حاشیه شهر آن ها را تحت آزار و اذیت جنسی و تجاوز قرار داده بود. در 

ادامه روایتی روان‌شناختی از خشونت جنسی، آگاهی اجتماعی و ضرورت درمان آن خواهیم داشت.

یک مطالعه پیشــگام بیش از ۴۰ ســال پیش نشــان داد بیماران بستری در 
بیمارســتان که از پنجره به فضای سبز دید داشــتند، کمتر از بیمارانی که پنجره 
اتاقشان در بیمارستان به دیوار آجری مشرف بود، به داروهای مسکن نیاز داشتند و 
سریع‌تر بهبود می افتند. به‌گزارش ای‌اف‌پی، ماکسیمیلیان استینینگر، دانشمند علوم 
اعصاب دانشگاه وین و نویسنده اصلی مطالعه‌ای که در نشریه »ارتباطات طبیعت« 

منتشر شد، می‌گوید دلایل اصلی این تاثیر تاکنون نامشخص بود.
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پرستو عادل صدیق   |     روان‌شناس

محوری

* به جای این‌که رُم رو به »توتی« ربط بدین، 
بهتر بود از اسطوره دروازه‌بانی جهان یعنی 
بوفون نام می‌بردین. یک سنگرشناسی که 

هم محبوب بود و هم حرفه‌ای.
* کبابی‌هــا ســتون »تغذیــه« در صفحــه 
ســامت امــروز را بخواننــد که نوشــتید: 

سنگدان در کباب کوبیده، ممنوع!
* هیچ کســی هم آخرش نفهمیــد که چرا 
این دور از مذاکرات در ایتالیا و در سفارت 
عمان برگزار شــد! خــب تو همــون عمان 

برگزار می شد دیگه!
* درباره مطلب تنبیه دانش‌آموزان توسط 
معلم‌ها، من یک مدت سریدار یک مدرسه 
بودم. بچه‌ها در 3 ماه، دو بار در کلاس‌ها 
را شکستند. صبر ناظم‌ها هم حدی دارد. 
خانواده‌ها هم می‌گویند به ما ربطی ندارد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 طعمه آگهی‌های فضای‌ مجازی نشویم

فضای‌مجازی به‌ویژه اپلیکیشــن‌های خرید و فــروش آنلاین، 
محیطی بی‌پشــتوانه برای برقراری ارتباط بــا غریبه‌ها فراهم 
کرده‌اند. قربانیان این پرونده هــم از طریق همین فضا، طعمه‌ 
فردی خطرناک شــدند. رعایت نــکات امنیتی ســاده اما مهم 
می‌توانــد احتمال آســیب را کاهش دهــد: هیــچ‌گاه در مکان 
خلوت با فرد ناآشنا قرار ملاقات نگذارید؛ اطلاعات شخصی و 
محل زندگی را با کسی که نمی‌شناسید، به اشتراک نگذارید؛ 
نشــانه‌های رفتاری مشــکوک یا ضدونقیض را جــدی بگیرید 
و مکالمه را متوقــف کنید؛ تأکید بر آموزش ســواد رســانه‌ای، 
به‌ویژه برای دختران و نوجوانان، ضرورتی جدی‌ســت که باید 

در مدارس و خانواده‌ها جدی گرفته شود.

 تروما؛ ادامه یک حادثه کوتاه

تجربه خشــونت جنسی، نوعی تروماســت که پیامدهای روانی 
آن ممکن اســت تا ســال‌ها ادامه یابد. زنانی کــه قربانی چنین 
خشونتی می‌شــوند، اغلب با کابوس، اضطراب، بی‌اعتمادی، 
اختلال خواب و احساس بی‌ارزشی مواجه‌اند. در مورد کودکان 
و نوجوانانی که از ســوی افراد معتمد – مثل معلم یا آشنا – مورد 
آزار قرار می‌گیرند، این زخم‌ها معمولا پنهان و ریشــه‌دارترند و 

می‌توانند بر شخصیت، هویت و روابط آینده  آن‌ها اثر بگذارند.

 با این اتفاق تلخ چه کنیم؟
اگر این اتفاق برای شــما یا یکــی از اطرافیانتان افتاده اســت، 

چه باید کرد؟
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مسیر بازگشت به زندگی پسا تجاوز
دستگیری متجاوز سریالی که قربانی‌هایش را از طریق برنامه دیوار پیدا می‌کرده، بهانه‌ای شد تا از نحوه 

مدیریت آسیب‌های این تجربه تلخ بگوییم

 1- درک کنید که نتایج فوری همیشه بهترین 
نتایج نیستند

2- روی مهارت گوش دادن فعال تمرکز کنید
3- تصمیم‌گیری مشارکتی را در اولویت قرار دهید

4- در برابر اشتباهات واکنش هیجانی نشان ندهید
5- تمرین ذهن‌آگاهی و مدیریت استرس
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نکته ها

همه ما نیاز به تنهایی داریم. تنهایی میل ما به 
اکتشاف و کنجکاوی برای کشف ناشناخته‌ها، 
فردیت و امید ما به آزادی را دو چندان می‌کند. 
در یک رابطه، هر دو طرف نیاز دارند زمان‌هایی 
تنها باشــند اما با همدیگر بودن هم یکی از نیازهای عمده بشــر 
برای رسیدن به خوشبختی است. اشتباه شما این است که تصور 
می‌کنید تنهایی و دلبستگی به هیچ عنوان با هم سازگاری ندارند 
و احتمالا بزرگ‌ترین اشتباه دیگر شما نوع نگرش‌تان به تنهایی 
همسرتان است. درست است که اصطلاح »می‌خواهم تنها باشم« 
از طرف همسرتان باعث رنجشتان شــده است اما شاید تنهایی 
برای همسرتان گاهی اوقات مفهومی دارد. در ادامه راه‌حل‌هایی 

را به شما برای جویا شدن این مسئله پیشنهاد می‌کنیم.
 شاید همسرتان احساس تنهایی می‌کند

احســاس تنهایی لزوماً به این معنا نیســت که فــردی دور و بر ما 
نباشــد زیرا ممکن اســت در اطراف ما افراد زیادی باشند اما باز 
هم احساس تنهایی کنیم. بنابراین و شاید همسر شما احساس 
تنهایی می‌کند و یک نیاز ارضا نشــده دارد به همین دلیل انزوا 
طلبی را انتخاب کرده است. این موضوع را جویا شوید زیرا حس 

تنهایی، نشانه یک نیاز برآورده نشده است.
 شایع‌ترین گونه تنهایی در زنان، تنهایی عاطفی است

تنهایی عاطفی حسی ناخوشــایند و نتیجه نارضایتی همسر از 
کیفیت رابطه زناشــویی خود اســت که به بروز احساس تنهایی 
محض در فرد منجر می‌شود. بهتر است علت تنهایی همسرتان 
را در زندگی‌تان بررسی کنید. شاید علت تنهایی همسرتان حس 
اضطراب، ترس، منفی بودن و طرد شــدگی اســت که در نتیجه 
شرایط زندگی‌تان است. در ضمن خانم‌ها وقتی بین تصوراتی 
که از یک رابطه در ذهن خود ایجاد کرده اند و خواهان آن هستند 
با آن چه در زندگی‌مشترک در کنار همسر خود به دست می‌آورند 
شــکاف و فاصله می‌بینند، دچار احســاس تنهایی می‌شــوند. 
هرچه این تفاوت و فاصله بیشتر باشد، احساس تنهایی حالتی 
آزار دهنده‌تر و تجربه‌ای دردناک‌تر توصیف می‌شــود. پیشنهاد 
می‌شود در این حالت رابطه عاشقانه و عاطفی با همسرتان ایجاد 

کنید و از حمایت عاطفی وی دریغ نکنید.
 حس تنهایی به دلیل وجود افسردگی

خانم‌های خانه‌دار روزانه بخش زیادی از وقت خود را صرف 
رســیدگی به امور خانه می‌کنند. بســیاری از  آن‌ها کارهای 
خانه را تکــراری می‌داننــد و آن را ارضــا کننده و شــادی‌آور 
ارزیابی نمی‌کنند کــه این موضوع، خود باعث افســردگی و 
نگرانی‌شان می‌شود. این حس، جدایی از جامعه و اجتماع 
را برایشان تداعی می‌کند. به شما پیشنهاد می‌شود حضور 
خودتان را به عنوان همسر در خانه پر رنگ تر و از خانه‌داری 
همسرتان تعریف و تعامل با او را بیشتر کنید و از قرار دادن او 

در ارتباطات جمعی دریغ نکنید.

مردی هستم که خانمم را دوست دارم؛ اما او 
گاهی به من می‌گوید که می‌خواهم تنها باشم. 
از این بابت که گوشه گیر شده و منزوی، نگرانش 

هستم. می‌خواهم دلیل این رفتارش را بدانم. راهنمایی کنید.

نگران خانمم هستم که گوشه‌گیر شده است

مشاوره 
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌    ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره

داده تصویری
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احساســاتتان را بپذیریــد. تــرس، خشــم، شــرم یــا 1 
سردرگمی کاملًا طبیعی‌اند. انکار یا سرکوب آن‌ها، 

تنها روند بهبود را کند می‌کند.

خودتــان را ســرزنش نکنیــد. هیــچ رفتار، لبــاس یا 2 
موقعیتی، مجوز تجاوز نیست. مجرم، تنها کسی‌است 

که مرتکب خشونت شده.

از یــک روان‌شــناس متخصص در حــوزه‌ تروما کمک 3 
بگیریــد. روان‌درمانــی می‌توانــد در بازیابــی حــس 

امنیت، اعتماد و کنترل بر زندگی بسیار مؤثر باشد.

تجربه‌تان را با کســی که به او اعتمــاد دارید، در میان 4 
بگذارید. صحبت‌کردن با یک دوست، مشاور یا عضو 

خانواده، گام مهمی برای خروج از انزواست.

تصمیم‌گیری درباره‌ شکایت قانونی، باید با آمادگی 5 
روانی همراه باشد. این روند فشار زیادی دارد و لازم 

است با حمایت اطرافیان و مشاوره‌ حرفه‌ای همراه شود.

 نقش خانواده؛ مرز بین رنج و رهایی
نحوه‌ برخورد خانــواده با قربانی، نقــش تعیین‌کننده‌ای در 
روند بهبــودی او دارد. خانواده‌هایــی که با بــاور، پذیرش و 
حمایت واکنش نشــان می‌دهند، مســیر درمان را هموارتر 
می‌کنند. اما ســرزنش، انکار یا ســکوت، به‌معنــای تحمیل 
رنجی مضاعف است. چند توصیه به اطرافیان و خانواده‌های 

قربانی تجاوز هم داریم:
* قربانی را بدون قید و شــرط باور کنید؛ حتــی اگر پذیرش 

ماجرا سخت باشد.
* به‌جای پرسش‌های قضاوت‌گر، بپرسید: »الان چه کاری 

از دستم برمیاد؟«
* عجلــه نکنیــد. بهبــود روانــی نیازمنــد زمــان، صبــر و 

همراهی‌ست.
* در صورت نیاز، خودتان نیز از مشاوره‌ خانوادگی بهره بگیرید.

 اگر آسیب دیده‌اید ...
زخم روانیِ ناشی از خشونت جنسی، اغلب بی‌صدا و پنهان 
اســت؛ امــا پیامدهــای آن می‌توانــد زندگــی فــرد را به‌کلی 
تحت‌تأثیر قرار دهد. درمان این زخم‌ها نیازمند فضایی امن، 
حمایت‌گر و بدون قضاوت است؛ جایی که قربانی بتواند بدون 
ترس، حرف بزند، گریه کند، و بازسازی را آغاز کند. اگر آسیب 
دیده‌اید، به خودتان فرصت ترمیم بدهید. این آسیب، هویت 
شما را تعریف نمی‌کند. شما هنوز همان فرد باارزشی هستید 
که حق زیستن، دوست‌داشتن و دوباره برخاستن دارد. کمک 
خواستن، نشانه‌ ضعف نیست؛ بلکه اولین گام شجاعانه برای 
بازگشــت به زندگی ا‌ســت. اگر عضــوی از خانــواده‌ قربانی 
هستید، بدانید حضور آرام، درک همدلانه و پرهیز از قضاوت، 

می‌تواند مسیر زندگی یک انسان را تغییر دهد.
فرامــوش نکنیم که درمــان زخم‌های روان، نــه فقط وظیفه 

روان‌شناس بلکه مسئولیتی انسانی و جمعی ا‌ست.

از دنیای روان شناسی

نحوه انجام این پژوهش
محققــان بــرای کشــف ایــن موضــوع، 
فعالیت مغزی ۴۹ داوطلب را با اســتفاده 
از تصویربــرداری تشــدید مغناطیســی 
عملکــردی )fMRI( ثبــت کردنــد. آن‌ها 
از شــرکت‌کنندگان خواســتند در حالی 
که یکســری شــوک‌ الکتریکی‌ کــه برخی 
دردناک‌تر از بقیه بودند‌ به پشــت دســت 
چپ آن‌ها وارد می‌شد، به تصاویر مختلف 
نــگاه کننــد. صحنــه اول دریاچــه‌ای را 
نشــان مــی‌داد کــه اطــراف آن درختانی 
در حال تــکان خــوردن در بــاد بودند، در 
حالی که صدای خش‌خش برگ‌ها و آواز 
پرندگان در پس‌زمینه پخش می‌شــد. در 
صحنــه دوم، برخی عناصر شــهری مانند 
ساختمان‌ها، نیمکت‌ها و کوچه‌ها اضافه 
شدند، در حالی که ســروصدای شهر هم 
اضافه شد. صحنه ســوم هم یک دفتر کار 
بود، با مبلمانی بــی‌روح و صدای محو کار 
کــردن در پس‌زمینــه. شــرکت‌کنندگان 
نه‌تنها گزارش دادند که هنگام نگاه کردن 
به مناظر طبیعــی درد کمتری احســاس 
کردند، بلکه اســکن‌ها هم نشــان داد که 

در مغز آن‌هــا تفاوتی وجــود دارد. مناظر 
طبیعی در بخشی از مغز که مربوط به درک 
درد است، به نام نوکسی‌سپشن، فعالیت 
کمتری ایجاد کردند. البته ســایر نواحی 
مرتبــط بــا تنظیــم درد در مغــز بــه میزان 

قابل‌توجهی تحت تاثیر قرار نگرفتند.
نقش »نظریــه بازیابی توجــه« در این 

ماجرا
محققان گفتند این نتایج ممکن اســت به 
این دلیل باشــد کــه محیط‌هــای طبیعی 
توجه مــردم را جلب می‌کننــد و فکر آن‌ها 
را از احســاس درد منحــرف می‌کند. این 
موضوع در روان شناسی به‌عنوان »نظریه 
بازیابی توجه« شــناخته می‌شود. به گفته 
الکس اســمالی، همکار نویسنده مطالعه 
از دانشــگاه آکســفورد در بریتانیــا، »این 
واقعیت کــه این اثــر تســکین‌دهنده درد 
می‌توانــد از طریق قرارگیــری در معرض 
طبیعت مجازی )که به‌راحتی در دسترس 
اســت( حاصل شــود، پیامدهــای عملی 
مهمی دارد. همچنیــن برای تحقیقات به 
منظور درک بهتر تاثیــر طبیعت بر ذهن، 

دریچه‌ای جدید می‌گشاید.«

تسکین دردهای‌جسمانی با نگاه به تصاویر طبیعت

5 ویژگی که بدون آن‌ها هرگز مدیر خوبی نخواهید شد

تربیت فرزند

بهداشت خواب

�

تحقیقــات مختلفی که توســط نشــریات و 
مؤسســات پزشــکی انجام شــده، 3 دلیل 
اصلــی دروغ گفتــن کــودکان و تأثیــر این 
دروغ‌ها بــر وضعیــت ذهنی، احساســی و 
فرهنگی آن‌ها را بررسی کرده و همچنین 
راهکارهایی را برای والدین ارائه می‌دهد 
تا از ایجاد عادت به دروغ‌گویی در کودکان 
جلوگیری کنند. به گــزارش »روزیاتو« و در 

ادامه با این موارد بیشتر آشنا می‌شویم.

برای تقویت اعتمادبه‌نفس1

ایــن نــوع از دروغ‌گویــی به‌صــورت 
هدفمنــد صــورت می‌گیــرد و معمــولًا در 
کودکانی مشــاهده می‌شــود که احساس 
ناامنی کرده و اعتمادبه‌نفس پایینی دارند. 
این دروغ‌ها معمولًا به شــکل بزرگ‌نمایی 
یک تجربه اتفاق می‌افتند، بــه این صورت 
که کودک جزئیاتی غیرواقعی به یک ماجرا 
اضافه می‌کند تا آن را هیجان‌انگیزتر جلوه 
دهد، توجه دیگران را جلب کنــد یا خود را 

بهتر نشان دهد.
راه‌حل| روان‌شناســان کــودکان توصیــه 
می‌کنند که والدین یــا این نوع دروغ‌گویی 
را نادیــده بگیرند یا بــر بخش‌های حقیقی 
گفته‌هــای کــودک خــود متمرکز شــوند. 
برخی روان‌شناسان، این نوع از دروغ‌ها را 
داستان‌های اغراق‌آمیز نام‌گذاری کرده‌ و 
معتقدند که برای کودکان زیر چهار سال، 
والدین باید به‌وضوح نشان دهند که متوجه 
اغراق در داستان هستند؛ اما در عین حال، 
واکنشی داشته باشند که قوه تخیل کودک 
را تحســین کند، بدون این که او را به خاطر 

این دروغ مورد تحسین و تشویق قرار دهند.

 واکنش آنی2

دروغ گفتن می‌تواند بــه یک واکنش 
غریزی در کودک تبدیل شود، به‌ویژه زمانی 
که بدون فکر، شروع به حرف زدن می‌کند. 
این رفتار ممکن اســت نشانگر بیش‌فعالی 

)ای‌دی‌اچ‌دی( یا فراموش‌کاری باشد.
راه‌حل| والدیــن باید آشــکارا بــه کودکان 
نشان دهند که دروغ گفتن نادرست است 
و انجام این کار، پیامدهایی به دنبال دارد. 
همچنین، باید به کودک فرصت کافی داده 
تا نظر خود را تغییر دهد؛ به این صورت که اگر 
در ابتدا پاسخ شتاب‌زده‌ای دادند، فرصتی 
برای بازنگری داشته باشند و درباره انتخاب 
بین گفتن حقیقــت یــا ادامــه دادن دروغ، 

بیشتر فکر کنند.

تغییر شرایط به نفع خود3 

کــودکان ممکن اســت بــرای فــرار از 
یک موقعیت‌ بد یا دسترســی بــه چیزی که 
می‌خواهنــد، دروغ بگوینــد. ایــن دروغ‌ها 
می‌تواننــد از ادعــای انجــام تکالیــف برای 
تماشای تلویزیون تا دروغ‌گویی درباره عدم 
آسیب به خواهر یا برادر به‌منظور اجتناب از 

عواقب رفتارشان، متغیر باشند.
راه‌حل| والدیــن بایــد بــرای دروغ‌گویی، 
پیامدهای مناســبی را مشــخص کنند. به 
عنوان مثال، ممکن است اسباب‌بازی‌، تلفن‌ 
یا فعالیت‌های بیرون از خانه را بسته به سن 
و علایق کودک از او بگیرند. با این حال، اگر 
کودک به دروغ خود اعتراف کرد، می‌توانیم 

تنبیه او را کاهش بدهیم.

خواب کافی و ســالم نه تنها فرصتی را برای اســتراحت و 
شارژ شدن بدن فراهم می‌کند، بلکه در ارتقای توانایی مغز 
برای یادگیری و به خاطر سپردن نیز بسیار مهم است. به 
گزارش »خبرآنلاین«، در مقابل »بی‌خوابی« فرایند زوال 
و از دست دادن حافظه را تسریع می‌کند. در طول خواب، 
در حالی که بدن استراحت می‌کند، مغز مشغول پردازش 

اطلاعات روز و تشکیل خاطرات است. 
خواب چگونه بر حافظه اثر می‌گذارد؟

بــدون خواب کافــی، مغز مه‌آلود می‌شــود، قــدرت قضاوت 
و تصمیم‌گیــری کاهش می ابــد و مهارت‌هــای حرکتی نیز 
ممکن است مختل شــوند. کمبود خواب، توانایی فرد برای 
تمرکز و یادگیری کارآمد را مختل می‌کند. مطالعات مربوط 
به تســت‌های حافظه نشــان می‌دهد کــه افراد پــس از یک 
خواب شبانه یا حتی یک چرت کوتاه عملکرد بهتری دارند. 
همچنین خواب برای تثبیــت یک خاطره ضروری اســت تا 
حافظه بتواند آن را در آینده به خاطر آورد. دانشمندان دقیقا 
نمی دانند خواب چگونه حافظه را تقویت می‌کند، اما به نظر 
می‌رسد که این عمل، هیپوکامپ و نئوکورتکس مغز را درگیر 
می‌کند، بخشی از مغز که در آن خاطرات طولانی‌مدت ذخیره 
می‌شود. تصور می‌شود که در طول خواب، هیپوکامپ وقایع 
روز را برای نئوکورتکس تکرار می‌کند. نئوکورتکس بخشی 
اســت که خاطرات را مرور و پردازش می‌کند و به ماندگاری 

طولانی‌مدت آن ها کمک می‌کند.

3 دلیل رایج دروغ گفتن کودکان

دلیل کمتر گفته شده درباره از 
دست‌دادن حافظه
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