
بی میلی جنسی در روابط زناشویی، همواره از 
موضوعاتی بوده که در بسیاری از مواقع باعث 
نارضایتــی زوج ها در زندگی مشــترک شــده 
است. اصولا نداشتن فعالیت زناشویی چه در 
زنان و چه در مردان، امری چند بعدی است و 
عوامل مختلفی مانندویژگی های شخصیتی 
همسر، شرایطی که در آن رابطه اتفاق می افتد 
و عوامل فردی در شــکل گیری آن نقش دارد. 
بنابراین این مســئله باید از جنبه های مختلف 
بررســی شــود. مهم ترین نکته دربــاره تمایل 
نداشتن شوهرتان به روابط زناشویی، دانستن 
این موضوع است که این اتفاق در چه شرایطی 

رخ می دهد. 
به طور مثال، آیا این بی میلی در همســر شــما 
تحت تاثیر مشاجره ها، استرس ها، مشکلات 
اقتصادی و ... بیشــتر می شــود یا خیر؟ با این 

حال، چند توصیه به شما داریم.

ــده آل  ــ ــی ای ــوی ــاش      رابــطــه زن

را به همسرتان توضیح دهید

در قدم اول تصویر ذهنی و همچنین 
انتظارات خود را دربــاره یک رابطه 
ایــده آل بــرای همســرتان توضیــح 
دهیــد. قبــل از این کــه او را قضاوت 
و به رابطــه او شــک کنیــد، صریح و 
واضح بــا او صحبــت کنیــد و درباره 
خواســته های خــود توضیــح دهید 
و دقت کنیــد آیا خصوصیاتــی را که 
شــما دنبالش هســتید، از خود بروز 

می دهد یا خیر؟

     عشق و محبت، اساس یک رابطه زناشویی 

موفق است

عشق و محبت شما می تواند تاثیر فوق العاده ای 
بر رفتار همســرتان داشــته باشــد. تلاش کنید 
شرایطی را فراهم کنید تا پذیرای این عشق باشد 
و در او اثر کند. هیچ گاه از این گونه رفتارها ناامید 
نشوید، او متوجه تاثیر عشق شما بر خود خواهد 

شد و قطعا تصمیم بر تغییر رفتار خود می گیرد.

    به نوازش جسمانی بی توجه نباشید

لمــس و توجه جســمانی برای همســر بســیار 
کارســاز اســت. صمیمیــت و علاقه منــدی 
مــردان قطعــا با نــوازش افزایــش می یابــد. از 
بیان احساســات خود، شــرم نداشــته باشید و 
راحت احســاس خــود را بیان کنیــد. صحبت 
احساسی، عاشقانه و نوازش می تواند در رابطه 

با همسرتان کارساز باشد.

     در رابطه زناشویی شما پیش قدم شوید

بهتر اســت بعضی اوقات برای رابطه زناشویی 
شــما پیــش قــدم شــوید و همیشــه منتظــر 
درخواست شــوهرتان نمانید. از عنوان کردن 
این مســئله شرم نداشــته باشــید این موضوع 
باعث می شــود همسر شما احســاس کند او را 
می خواهید، دقت داشــته باشید. مردها برای 
ایجاد رابطه جنسی به زمان نیاز دارند پس او را 
درک کنید. صبور باشید و باهم پیش بروید، به 
او یادآور شوید در آغوشش حس آرامش دارید 
و کاملا شفاف نیاز خود را به طور کامل برای او 

توضیح دهید.

     شرایط مناسب را در نظر داشته باشید

سعی کنید در شرایط مناسب با همسرتان رابطه 
برقرار کنید. اگر اغلب همسرتان به دلیل مشغله 
کاری با خستگی جسمانی و روانی، نگرانی های 
شخصی و خانوادگی آمادگی لازم برای داشتن 
رابطه را ندارد و به دلیل علاقه و احترام به شــما 
انجام وظیفه می کنــد، بنابراین طبیعی اســت 
رابطه موفقیت آمیزی رخ نخواهــد داد و چنین 
رابطــه ای باعــث کاهــش میل جنســی خواهد 
شــد. ممکن اســت با وجود علاقه همسرتان به 
شــما، به دلیل نبود برخی مهارت های عاطفی 
و جســمی،وی نتواند به شکل مناســب نیازها و 

خواسته های شما را درک کند.

     به متخصص مراجعه کنید

گاهی اوقات میل جنسی پایین به دلیل 
کمبود سطح تستوسترون است که باید 
به این موضوع به صورت جدی پرداخته 
شــود. با توجه بــه متن پیامک تــان به 
پزشک در این باره مراجعه کرده اید ولی 
بازهم پیشنهاد ما برای مشخص کردن 
علت می تواند اجرا کردن برنامه های 
درمانی با مشــورت پزشک متخصص 
سکسولوژیســت باشــد که طبیعتاً به 
بهبود ایــن روند کمک قابــل توجهی 

خواهد کرد.
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کسب و کار 

چهار ســال اســت ازدواج کرده ام و یک بچه دارم. از اول دوران عقد، رابطه 
زناشویی ما از سمت شــوهرم خیلی کم و سرد بود. من هم گذاشتم به حساب 
خجالت دوران عقد اما متاســفانه از همان شب عروسی و بعدش متوجه شدم 
او اصلا و اصلا هیچ میلی به من ندارد. بعد از ســه ســال بــه اصرار من پیش 
اورولوژیســت رفت و دکتر یک نوع قرص اعصاب و جنسی به همسرم داد که 

بازهم دردی را دوا نکرد.

راهی برای فرار از دغدغه های کاری!

مهندسحسینصادقفر
مشاورمدیریت

گاهی  اوقات تنها بودن بهترین راهی است که مغز را از دغدغه های دنیای کسب وکار 
جدا می کند اما اســتراحت کردن بدین شــیوه همواره امکان پذیر نیست. مثلا در 
یک خانه  شلوغ؛ به ویژه اگر بچه کوچک حضور داشته باشد به هیچ وجه نمی توان 
لحظات تنهایی را تجربه کرد. البته ذکر این نکته هم مهم اســت که معنی رفتن به 
غار تنهایی الزاما تنها بودن نیست و مقصود این است که به روشی مناسب، ذهن را 
از دغدغه های کســب و کار برای لحظاتی آزاد کنیم و با پرداختن به کارهایی دیگر 
یا هیچ کار نکردن استراحتی مفید داشته باشــیم تا بتوانیم بازگشت بهتری برای 

پیشرفت شغلی داشته باشیم.

   انباری را مرتب کنید!

بدین منظور افراد مختلف راه حل های گوناگونــی دارند. به عنوان مثال تمیز کردن 
سبزیجات یا حبوبات، شستن ظروف، مرتب کردن پارکینگ، انباری یا حیاط راه حل 
های خوبی برای کنار گذاشتن دغدغه های کار است. دقت داشته باشید این قبیل 
کارها باید بیشتر جنبه  فیزیکی و نه فکری داشته باشند چراکه در طول روز به اندازه  
کافی از مغزتان کار کشیده اید و حال بهتر است کمی فعالیت فیزیکی داشته باشید. 
این بهترین نوع اســتراحت برای کارآفرینان اســت. هر قدر عضله ها بیشــتر درگیر 
فعالیت های غیر فکری شــوند، خاموش یا همان آرام شــدن مغز هم ســریع تر پیش 
می رود. بر اساس نتایج تحقیقات، آنتراکت )وقفه  کوتاهی که در مدت انجام یک کار 
بلند و طولانی ایجاد می شود( در بهبود عملکرد مغز انســان موثر است. این وقفه ها 
تمرکز را افزایش می دهند و بهره وری را بالا می برند. اگرچه معمولا مدیریت صحیحی 
روی آن ها انجام نمی شــود و برخی افراد وقتی وقفه ای را شــروع می کنند، یادشان 

می رود یا دیگر قادر نیستند که به متن کار برگردند.

    اصول بهره بردن از یک وقفه در کار

از ســوی دیگر افراد غرق در کار، فراموش می کنند به خودشــان استراحت دهند یا 
گاهی اوقات فهرست کاری برخی افراد به اندازه ای شلوغ است که فرد باید بی وقفه 
کار کند تا پروژه  یا کار خود را به موقع تحویل دهد  درصورتی که کار بی وقفه، تاثیری 
در افزایش سرعت ندارد و حتی بهره وری را پایین می آورد. بنابراین وقفه های کوتاه 
کمک می کنند کارها با سرعت بیشتری انجام شوند. با این حال اگر بین کارهای خود 
وقفه های کوتــاه دارید اما تفاوتی در بهره وری احســاس نمی کنید، احتمالا این کار 
را به  درستی انجام نمی دهید. هنگام آنتراکت یا وقفه باید به طور کامل از کار فاصله 
بگیرید. به عنوان مثال هنگامی که ناهار می خورید و همزمــان ایمیل هایی را که از 
رئیس تان دریافت کردید بررســی می کنید در حال ســپری کردن یک وقفه بهره ور 
نیستید. وقفه ها زمانی جواب می دهند که فرد از نظر ذهنی به طور کامل از کار فاصله 
بگیرد. فردی که از آنتراکت بازمی گردد تمرکز بیشتری دارد، خلاق تر است و ایده های 
جالب تری ارائه می دهد. این فرد دیگر نیازی به حضور در شبکه های اجتماعی ندارد 

و برای ادامه  کار کاملا با انگیزه و آماده است.

   یک تجربه آموزنده

پیش از پرداخت به موضوع تماشــای چاقو و اسلحه 
گــرم در ویدئوهــا، ابتــدا بایــد بــه ســراغ تجربه ای 
قدیمی تر برویم. تجربه ای که به واســطه بررسی ها 
و مطالعات متعدد ابعاد مختلف آن برای ما روشن تر 
اســت. از وقتی که افــراد تصور می کردنــد نمایش 
ســیگار در فیلم هــا اشــکالی نــدارد، زمــان زیادی 
نمی گذرد اما آرام آرام مطالعات نشان داد که حتی 
نمایش سیگار کشیدن به صورت خنثی هم می تواند 
به ترغیب سیگار کشیدن نوجوانان و جوانان منجر 
شود. به عنوان مثال ســازمان بهداشت جهانی در 
گزارشی در سال 2014 اعلام کرد تماشای سیگار 
کشــیدن در فیلم ها در ســیگاری شــدن حدود 37 
درصد جوانان نقش دارد. عــلاوه بر آن، در صورتی 
که برای تماشــای فیلم هایی که سیگار کشیدن در 
آن ها به نمایش گذاشته می شود، محدودیت سنی 
گذاشــته و برای کودکان و نوجوانان منع شــود، در 
آینده می تــوان ســالانه از حدود یــک میلیون مرگ 
ناشی از عوارض سیگار جلوگیری کرد. اما توجه به 
این تجربه چه کاربردی در موضوع ویدئوی »محسن 

افشانی« دارد؟

   چاقوکشی خطری در کمین نوجوانان

بر مبنای تجربه سیگار و نقش تماشای آن در استفاده 
از آن به ویژه در نوجوانان، می تواند ما را مجاب کند 
که نمایش چاقو و اسلحه حتی در قالب شوخی، نیز 
می تواند تاثیری مشــابه در تشــویق این گروه سنی 
در اســتفاده از چنین وسایلی داشته باشــد. به ویژه 
که پیــش از این، نقش محصولات نمایشــی خشــن 
در تقویت چنین رفتارهایــی در مطالعات متعددی 
تایید شــده است. یادمان باشــد طبق گزارش مرکز 
پژوهش های مجلس بیــش از 60 درصد قتل ها در 

ایران با سلاح سرد انجام می شود و هر چند هفته یک 
بار اخبار مربوط به چاقوکشی در نزاع بین نوجوانان 

و زخمی یا کشته شدن آن ها به صدر اخبار می آید.

   3 توصیه به والدین در قبال پربازدید شدن 

چنین ویدئو هایی

با توجه به همــه این نکات، مــا به عنــوان والدین در 
قبال ویدئوهایی از این دســت چــه کاری می توانیم 

انجام دهیم؟
1- اول از همــه از انتشــار و پخــش ایــن ویدئوهــا 
خودداری کنیم. تصور نکنیم که صرف تایید نکردن 
چنین رفتارهایی از سوی ما می تواند تمامی عوارض 

چنین رفتارهایی را از بین ببرد.
2- اگــر می دانیم کــه فرزندمان این ویدئــو و موارد 
مشابه را تماشا کرده است، سعی کنیم با او صحبت 
کنیــم و البته طــی این گــپ و گفت مطمئن شــویم 
فرزندمان از برخورد نیروی انتظامی در این خصوص 

مطلع است.
3- در آخــر یادمان باشــد چاقو، قمه، پنجــه بوکس و 
موارد مشــابه در دســت نوجوانان می تواند در چشم 
به هم زدنی به وســیله جرح یا حتی قتل تبدیل شود، 
چرا که ویژگی های مغز در دوره نوجوانی، آن ها را در 
قبال رفتارهای تکانشی به شدت آسیب پذیر می کند.

چرا باید از برخورد با »محسن افشانی« خوشحال باشیم؟

عوارض نمایش سلاح شوخی بردار نیست

»محسن افشانی« بعد از پخش ویدئوی جدیدش با اسلحه و چاقو، در توجیه رفتارش گفته که اسلحه 
سوژه 

روز
موجود در این ویدئو، غیرواقعی بوده است اما با وجود این ادعا، با فاصله اندکی پلیس او را دستگیر 
کرد و »افشانی« روانه زندان شد. اما چرا لازم است در مقابل پخش چنین ویدئوهایی موضع گیری 

کنیم و تماشای این ویدئوها می تواند چه عوارضی برای نوجوانان و جوانان ما داشته باشد؟

انضباط
   کدام یک سخت تر است؟                                 پسر   

چرا این طور به نظر می رسد که پسر بچه ها توجه کمتری در 
مقایســه با دختر بچه ها به صحبت های والدین خود دارند؟ 
شاید متعجب شوید اما علت، این است که توجه پسرها کمتر 
اســت و کودکان دختر بهتر از پســرها می شــنوند! شنوایی 
دختر بچه ها به گفتارهایــی که لحنی تبعیض آمیــز دارند، 
بسیار حساس تر است و مراکز کلامی مغز آن ها نیز سریع تر 
از پســر بچه ها رشــد می کند. ایــن موضوع بدین معناســت 
که کودکان دختــر می توانند واکنش بهتری به دســتورات 
تربیتی و انضباطی مانند »آن کار را انجام نده« یا »حواست به 
صحبت هایت باشد«، نشان دهند. به همین دلیل است که 
توصیه می شــود، روش های تربیتی مورد استفاده والدین، 

درخصوص کودکان پسر مقداری صریح تر باشد.

امنیت و سلامت بدنی
   کدام یک سخت تر است؟                                   پسر

تمایل شدید به مشارکت در بازی هایی که نیازمند فعالیت 
فیزیکی هســتند یا حتی کشتی گرفتن پســر بچه ها با هم 
درست پس از صرف شام، برای والدینی که کودک پسر دارند 

بسیار آشناســت. به باور روان شناسان کودک، پسر بچه ها 
شخصیتی غیر قابل کنترل و بی قانون دارند. همین ویژگی 
ســبب می شــود والدین برای تربیت صحیح آن ها نیازمند 
صرف زمان و انرژی بسیار بیشتری باشــند. خطر پذیری و 
انجام حرکات خطرناک، مراکز احساس لذت در مغز پسرها 
را فعال می کند که این مورد نیز خود دلیلی محکم برای توجه 
دقیق تر به حرکات و انتخاب های یک کودک پســر خواهد 
بود. پســر بچه ها به صورت غریزی و در قالب بخشی از روند 
تکامل خود، هویت هایی خطر پذیر را به نمایش می گذارند 
و بهتر است که والدین این احساس را در آن ها کنترل کنند. 
در مقابل، دختر بچه ها چندان خطرپذیر نیستند و نیازمند 

تشویق بیشتر برای پذیرش خطر خواهند بود.

برقراری ارتباط
   کدام یک سخت تر است؟                                       هر دو

از همان ابتــدای تولــد، دختر بچه هــا علاقه بیشــتری به 
برقراری ارتباط با رنگ ها و اجســام محیــط پیرامون خود 
دارنــد. این موضــوع در خصــوص حالات مختلــف چهره 
والدین و اطرافیان نیز صدق می کند. این در حالی اســت 
که یک پســر بچه توجه بهتری به حرکات خواهد داشــت. 
این تفاوت ها را در نقاشی های آن ها نیز می توان به خوبی 

 شوهرم اصلا و اصلا هیچ میلی به من ندارد!

بنفشهدولتآبادی|رواندرمانگرومشاورخانواده

ما و شما 

* وای چقــدر دیــر ایــن پرونــده اختــلال 
ترنس ها را چاپ کردید. حداقل پنج سال 
دیر چاپ کردید! من پدر یک ترنس هستم 
که سال ها، پسرم را اذیت و مسخره کردم 
چون بلد نبــودم، آگاه نبــودم، یک نفر هم 
این اختلال را به من توضیح نداد. الان هم 
پسرم پیشم نیست و از دست من فرار کرده 

است. چه فردی پاسخ گوست؟
* پرونــده گــزارش یــک اختلال، نیــاز به 

لوگویی داشت تا نوجوان ها نخوانند.
* کنکــوری هســتم و بابت چــاپ مطلب 

توصیه هایی به کنکوری ها ممنونم. 
مریم، یک پشت کنکوری  

* حــالا آقای گلــزار کار اشــتباهی کرده، 
از اون اشــتباه تر پخش اون عکس توســط 
روزنامه شما بود. آن ها هم که ندیده بودند 

با بازنشر شما دیدند.
* تابســتان خــود را چگونــه گذراندیــد؟ با 
تگرگ در روزهایی که فکرش را نمی کردیم! 
برسد به دست زندگی سلامی های باحال. 
نازنین ساعدی، مشهد  

* معیارهای زیبایی زنان به خصوص دندان 
کج، جالب بود. از این مطالب چاپ کنید.

قرار و مدار

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاورهخانواده

تربیت این پرسش که تربیت و نگهداری از کدام جنس )دختر یا پسر( برای والدین سخت تر خواهد 
بود، همواره یکی از چالشی ترین بحث های ممکن است و برای پاسخ به آن باید فاکتورهای  فرزند

متفاوتی را مد نظر داشت که در ادامه شــماری از آن ها را بررسی خواهیم کرد. به گزارش 
عصرایران، برای آن که بتوان به این سوال پاسخ درست تری داد، سطح دشواری را به صورت 

موضوعی بررسی خواهیم کرد.

مشــاهده کرد. برای مثال کــودک دختر تمایل بیشــتری به 
اســتفاده از رنگ هــای متنوع در نقاشــی های خــود دارد. در 
مقابل کودک پســر، اجســامی را نقاشــی می کند که قابلیت 
حرکت دارند مانند خودرو و چندان هم بر رنگ آمیزی تمرکز 
نخواهــد داشــت. در واقــع دخترها شــخصیت گرا و پســرها 
عمل گرا هســتند. بدین ترتیب کودکان دختر ارتباط بهتری 
بــا عملکردهای احساســی، تشــخیص حالات چهــره و لحن 
صدا برقرار می کنند. این ویژگی ها تاییدی بر تاخیر یادگیری 
مکالمه در پسر بچه ها خواهد بود. آن ها در ابتدا، دایره واژگان 
محدودتری دارند و با دشواری بیشتری قادر به برقراری ارتباط 
میان عواطف و کلمات هستند و دیرتر از دختر بچه ها حرف زدن 
را شروع می کنند. در ضمن مدت زمان ایجاد ارتباط چشمی از 
جانب پسر بچه ها کمتر از کودکان دختر است و به همین علت 
ممکن است والدین تصور کنند فرزند آن ها دچار مشکل است 
اما باید بدانیم این مســئله ای کاملا طبیعی اســت و ناشــی از 

تفاوت های ذهنی میان دو جنس زن و مرد است. 

اعتماد به نفس
کدام یک سخت تر است؟                                           دختر

توسعه یک تصویر ذهنی سالم برای هر کودکی از اهمیت زیادی 
برخوردار اســت. به گفته دانشــمندان، از آن جایــی که جنس 
مونث بیش از جنس مذکر مردم گراست )موضوع بحث تایید یا 
نفی این جمله نیســت، بلکه تنها به باورهای رایج جامعه اشاره 
می شود(، اعتماد به نفس پایین تر و امنیت روانی کمتری را نیز 
تجربه می کند. یــک روان درمانگر خانواده از آلمان و نویســنده 
کتاب، این مســئله را بــه گونــه ای جالــب توضیح داده اســت: 
»فشارهای فرهنگی در جوامع کنونی سبب انزوای هرچه بیشتر 
خانم ها شده است. در واقع از جنس مونث انتظار می رود نیازها 
و خواسته های دیگران را به اولویت های خود ترجیح دهد و تا حد 
امکان در جایگاه شخص تقاضا کننده قرار نگیرد. این روند مخرب 
پــس از مدتی کوتاه و حتــی در دختر بچه ها تبدیل به واکنشــی 

خودکار می شود و ناخودآگاه اعتماد به نفس را از بین می برد.«

درس خواندن
کدام یک سخت تر است؟                            اغلب پسر

اگر بخواهیم نگاهی به عملکرد کودکان دختر و پسر در محیط 
مدرسه داشته باشیم، باید بگوییم تربیت و پرورش پسر بچه ها با 
چالش های بیشتری همراه خواهد بود. قابلیت های حل مسئله، 
مدیریت خود، دقت، استفاده از مهارت های کلامی و همچنین 
حرکتی در کودک پسر، دیرتر از کودک دختر تکامل می یابند. 
تنها حیطه ای که ممکن است دختر بچه ها در آن ضعیف تر عمل 
کنند، یادگیری فضایی مانند دانش هندســه اســت. علت این 
موضوع نیز می تواند عملکرد قسمت هایی از مغز باشد که برای 

پردازش ادراک فرد از مفاهیم فضایی اختصاص یافته اند.

بانوان

 تربیت کودک پسر 
سخت تر است یا دختر ؟

 تربیت کودک پسر 
سخت تر است یا دختر ؟
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