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راننده‌های زن زودتر از 
مردها عصبانی می‌شوند!

مدیــران شــرکت هیونــدای موتــور انگلیس با 
همکاری یک روان شــناس از دانشــگاه گلداســمیت 
لندن با بررسی بیش از هزار راننده دریافته‌اند که زنان 
هنگام رانندگی به طور متوسط، 12 درصد عصبانی‌تر 
از مردان هستند و زودتر عصبانی می‌شوند. به گزارش 
ایســنا به نقــل از یاهــو، پاتریک فــاگان، روان شــناس 
رفتاری از گلداسمیت از هزار راننده تست حس گرفته 
تا ببیند چگونه اتفاقات مختلف، پاسخ‌های عاطفی را 
در حــالات مختلف رانندگی تحریــک می‌کنند. نتایج 
این پژوهش نشان می‌دهد که در تمام حالات آزمون، 
احتمال بروز واکنش‌های عصبی از سمت زنان بیشتر 
است. »فاگان« اظهار کرده: »از نظر روانی، زنان نسبت 
به مــردان نمــره بالاتری در هــوش هیجانــی، کلامی 
و ویژگــی شــخصیتی روان‌رنجــوری یــا نوروتیســیزم 
دارند. نظریه تکاملی نشــان می‌دهد زن‌هــا در دوران 
باســتان، در برابر هر چیزی که آن‌ها را تهدید می‌کرد 
و در زمانی که مردهای آن‌ها به شــکار رفتــه و آن‌ها در 
غار بی‌دفاع و تنها بودند، احســاس خطــر می‌کردند. 
این غریزه سیســتم هشــدار دهنده، هنوز هم در زنان 
وجود دارد و باعث می‌شود زنان راننده به محرک‌های 
منفی حساس‌تر باشند، به طوری که سریع‌تر از مردان 
عصبانی و ناامید می‌شوند.« بر اساس این پژوهش، دو 
احساس غالب هنگام رانندگی وجود دارد: حس آزادی 
که احساس شادی را به همراه دارد و خشم هنگامی که 
ما کنترل خود را از دست می‌دهیم. زمانی که محققان 
از شــرکت کنندگان در این پژوهش ســوال کردند که 
چه چیزی باعث خوشــحال شدن شما در پشت فرمان 
خودرو می‌شود، 84 درصد از آن‌ها گفتند: »جاده‌های 
خلوت«، 78 درصد گفتند: »مناطق روستایی و خارج از 
شهر« و 69 درصد از آن‌ها از علاقه خود به »کنار دریا« 
گفتند و بیش از نیمی از مردم انگلیس یعنی 54 درصد 
آن‌ها گفتند آن چه باعث می‌شود آن‌ها واقعا در ماشین 
احســاس خوبی داشــته باشــند، آواز خواندن اســت. 
شــایان ذکر اســت که افراد می توانســتند چند گزینه 
را انتخاب کننــد. محققان این پژوهــش اظهار کردند 
که هدف ما از انجام این پژوهش بررســی احساســات 
رانندگان و کمک به آن‌ها برای راندن بهتر هم در زمان 

حال و هم در آینده است.

* وقتی در پرونده زندگی‌سلام خواندم که یک نفر با کمک 
توپ، ماهی 20 میلیون درآمد دارد، برای خودم متاسف 
شــدم که روپایی‌زن خوبی بودم و این علاقه‌ام را پیگیری 
شاهین نکردم. کارمندی، عمرم را تلف می‌کند. �

* مطلب »نکات طلایی در بهداشــت اســتحمام« که در 
صفحه ســامت چاپ شده اســت، به ســوالات بسیاری 
درباره دوش گرفتن پاسخ داده بود. ممنون. � ملیکا

* گلفر یا گلف‌باز؟ خوندن کلمه گلفر واقعا سخته! برسد به  
محمدصالح دست مسئول صفحه نوجوان. �
* بابت مطلبی که درباره عوامل بیکاری در صفحه خانواده 
و مشاوره چاپ کردین، تشکر می کنم. خیلی از جوانان 
ما به خاطر همین مسائل بیکار هستن. خسته نباشین. 
مسعود زینلی، مشهد �
* لطفا تعداد مسابقه‌های پیامکی در زندگی سلام را زیاد 
علی، درگز کنید و جایزه‌ای هم اختصاص بدین. �
* یک پرونده خواندنی در زندگی‌ســام دربــاره فوتبال 
نمایشی دیدم. در صورت امکان، با یک راننده تاکسی هم 

مصاحبه کنید تا از دردسرهای شغل خود بگوید.
* در مطلــب حمــام کــردن در صفحه ســامت، آخرش 
نگفتین که فاصله بین دو حمام، دقیقا باید چند روز باشه.

* مطالب ســتون بانوان اگر هر روز ماننــد همین »موارد 
ممنوعه برای جمع‌کردن با جاروبرقی« باشد، خیلی بهتر 
نیست؟ هم به درد بخور است و هم مربوط به خانه‌داری. 

مثلا درباره لباس‌شویی و ... هم مطلب بنویسید لطفا.
* قرار و مدار درباره زنــگ زدن به مادربزرگ‌ها و خوندن 

شعر معروف محمد اصفهانی عالی بود. خداقوت.
* به عنوان یک مخاطب 28 ساله باید از نویسنده ستون 
»بالتازار« تشــکر کنم که باعث می شــه من هم خواننده 
هاشمی صفحه نوجوان بشم و اطلاعاتم رو بالا ببرم! �
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  روش والدین هلیکوپتری مناسب نیست
این روزها بسیاری از متخصصان به انتقاد از گروهی از والدین 
پرداخته اند و می‌گویند تلاش برای محــدود کردن تجارب 
ناکام‌کننده فرزنــدان در برخی والدین شــکلی اغراق‌آمیز 
به خود گرفته اســت. ایــن گــروه از والدین را گاهــی اوقات 
والدین هلیکوپتری می‌نامند به این معنا که آن‌ها تا می‌بینند 
فرزندشــان با چالشــی روبه‌رو شده اســت، چون هلیکوپتر 
امدادی سریع از آســمان فرود می‌آیند و ســعی در مدیریت 
شرایط دارند. البته گاهی که مانند این مسابقه کشتی، کار 
از کار می‌گذرد و فرزند شکست می‌خورد، والد برای انتقام 
شکســت به حریف حمله می‌کند. اما چرا روش این گروه از 

والدین مناسب نیست؟

  چرا فرزندمان نیاز دارد که شکست بخورد؟
درســت اســت که ناکامی هــای زیــاد، می‌تواند به 

عزت‌نفــس و اعتماد بــه نفس افراد آســیب 
برســاند امــا تجربــه نکــردن هیــچ گونه 

شکستی نیز به از دست رفتن فرصت 
بــرای یادگیــری منجر خواهد شــد. 
از طرفــی والدیــن هرچقــدر هــم 
توانمند باشــند و هرچقــدر هم خود 

را وقــف فرزنــدان خــود ســازند، بــاز 
امکان حمایــت دایمــی از فرزنــدان را 

نخواهند داشت. بالاخره این فرزند بزرگ 
می شــود و باید وارد جامعه شــود. آمــاده نبودن 

برای چالش‌ها، از ایــن فرزندان، افــرادی ضعیف و 
بسیار آسیب‌پذیر می‌‌سازد و می‌تواند تاثیرات منفی 
شکســت خوردن را در ســنین بالاتر در آن‌ها شدت 
بخشــد. اما شاید برای شــما سوال باشــد که پس ما 

به عنــوان والد چگونــه می‌توانیــم از فرزندمــان در زمانی که 
شکســتی را متحمل می‌شــود، حمایت کنیم تا عزت‌نفس او 

آسیب نبیند؟

  3 نکته برای هنگامی که فرزندمان به هدف نمی‌رسد
 نگــرش خــود را دربــاره شکســت اصــاح کنید. 

شکست بخشی از فرایند یادگیری است تا آن‌جا که 1
برخــی متخصصــان معتقدنــد اگــر فــردی اصلا 
شکست نمی‌خورد باید درباره این‌که در حال یادگیری است 
یا حداقل آن‌که با ســرعت بالا در حال یادگیری است، شک 

کند.
 توجه داشته باشــید که فقط احساســات منفی و 

تردید درباره  توانایی‌های خود نمی تواند به عزت 2
نفس کودکان آسیب بزند بلکه تایید این تردیدها از 
سوی دیگران و به ویژه والدین است که باعث آسیب 
به کودکان می‌شــود. پس در واکنش‌های 

خود بیشتر دقت کنید.
 تبیین ما از شکســت، نقش 

اصلی را دارد. اگر ما شکست 3
خــوردن فرزندمــان را بــه 
عوامل درونی در او نسبت دهیم که او 
تــوان تغییــر در آن‌هــا را ندارد)ماننــد 
اســتعداد(، آن وقت این تجربه می‌تواند 
تاثیر منفی ماندگاری بر او و شــخصیت اش 
داشته باشد. اما اگر در مقابل شکست او را به عاملی 
بیرونی و گذرا )مانند دشــواری آزمون( یــا درونی و 
گذرا)تلاش کم یا انگیزه پایین( نسبت دهیم، فرزند 
ما می‌تواند با تغییر در خود یا شــرایط انتظار داشته 

باشد که در تلاش بعدی موفق شود.

در ســوال خــود بــه ســه موضــوع 
اشاره و در ابتدا مطرح کرده‌اید که 
سریع عصبانی می‌شوید و ضربان 
قلب‌تــان نیــز افزایــش مــی یابد. 
سپس به  بدبینی و در کنار آن‌ها به وسواسی بودن‌تان 
اشــاره کرده‌اید. به دلیــل این‌که در ســوال به دنبال 
راهکاری برای غلبه بر خشم بوده‌اید، مواردی را برای 
مدیریت خشم توضیح می‌دهیم.  به نظر می‌رسد که با 
مدیریت خشم‌تان، مسائل دیگری همچون وسواس و 
بدبینی‌تان هم کاهش خواهد یافت. اما باید چه کنید؟

  هیجان خشم را بشناسید
خشم واکنشی متداول نسبت به ناکامی و بدرفتاری 
اســت. اشــکال اساسی خشــم این اســت که اگرچه 
بخشی از زندگی است ولی ما را از رسیدن به اهداف 
خود بــاز مــی‌دارد و علت این‌کــه افراد درباره خشــم 
آن‌قدر دچار تعارض هســتند، همین نکته اســت. از 
یک طرف خشم پاسخ طبیعی انسان است و از طرف 
دیگر می‌تواند روابط بین فردی را مختل کند و ما را از 

رسیدن به اهداف خود باز دارد.

  چه چیزهایی موجب خشم شما می‌شود؟
این‌که بدانید چه مواردی باعث خشم شما می‌شود، 
کمک می‌کند هنــگام برخــورد بــا آن مــوارد از قبل 
آمادگی بیشتری کسب کنید و کمتر عصبانی شوید. 
بــرای مثال بــه چند عامــل که بــر اســاس تحقیقات 
پژوهشگران موجب خشم انسان‌ها می‌شود، اشاره 
می‌کنیم؛ 1- نداشتن رفتارهای هدفمند. 2- تحقیر 
شــدن یا مورد تبعیض قــرار گرفتن. 3- مــورد پیش 
داوری یا بی مهری قرار گرفتن. 4- مورد فریب کاری 
یا عهدشکنی قرار گرفتن و ... . شــما هم مواردی که 
بیشتر موجب عصبانیت‌تان می‌شود را یادداشت کنید 

تا بتوانید بهتر خشم خود را مدیریت کنید.

  رفتارجرئتمندانه را در خود تقویت کنید
جرئتمندی یعنی دفاع از حقوق خــود و بیان افکار و 
احساسات خود به شیوه مستقیم، صادقانه، مناسب و 
با احترام به حقوق دیگران. جرئتمندی و پرخاشگری 
دو مفهــوم متضــاد هم هســتند. اگــر در رفتــار خود 
جرئتمند نباشید، به پرخاشگری کشیده می‌شوید. 
افراد جرئتمند هم بــرای خود احترام قائــل اند و هم 
برای دیگــران. اجازه بدهیــد برای این‌کــه با مفهوم 
رفتار جرئتمندانه و رفتار پرخاشگرانه آشنا شوید یک 
مثال بزنیم. فروشنده‌ای شــما را مجبور می‌کند که 
چیزی بخرید. فروشــنده: » اجازه می‌دهید جنس را 
برایتان ببندم؟« پاسخ غیرجرئتمندانه: » بله، اگر فکر 
می‌کنید جنس خوبی اســت ایرادی ندارد.«، پاسخ 
پرخاشگرانه: »این‌قدر مجبورم نکنید، من چیزی از 
شما نمی‌خرم«. پاسخ جرئتمندانه: »متاسفم، اما من 

آمادگی خرید ندارم.«

  ضربان قلب‌ را با خودآرام‌سازی کاهش دهید
وقتی خشم بر شما مستولی می‌شــود، تخلیه خشم 
از طریق پرداختن به فعالیت‌های جســمی یا خلاق 
بسیار مفید و اثربخش است. در پیامک‌تان گفته‌اید 
که بعد از عصبانی شــدن، ضربان قلبم تند می‌زند و 
متاسفانه شــاید تا سه ســاعت زمان ببرد تا آرام شوم. 
توصیه می‌کنم با خودآرام‌ســازی ضربــان قلب خود 
را کاهش دهید. وقتی عصبانی هســتید، اســتفاده 
از مهــارت خودآرام ســازی بســیار مفیــد و اثربخش 
است. شما می‌توانید از احساس خشم خود به عنوان 
نشانه‌ای برای شروع خودآرام‌سازی استفاده کنید. 
خودآرام‌ســازی تکنیک‌های بســیار زیادی دارد اما 
شما می‌توانید برای شــروع با استفاده از تنفس‌های 
آرام و عمیق، در مدتی کوتاه خود را کاملا رها سازید، 
ســپس در وضعیت بهتر و آرام‌تر راه‌حل هر مسئله را 

بررسی کنید.

روز خوردن و بخور گرفتن از شلغم

امروز یک قابلمه کوچک رو پر از آب کنین و چندتا 
شلغم بندازین داخلش. بعد هم بذارین روی گاز 
تا هم بوش تو خونه پخش بشــه 
که ضدعفونی کننده است و هم 
دســت آخر، نوش‌جانش 
کنیــن کــه دشــمن 
سرماخوردگیه. فقط 
مراقب باشــین که 

نسوزه

 دانســتن بهترین سن 
بــرای ازدواج، یکی از 
ســوالات همیشــگی 
پســرهای  و  دختــر 
دم‌بخت اســت. از آن طرف، دانستن 
آسیب‌زاترین ســن که میزان طلاق در 
آن بیشتر خواهد شــد، به زوج ها کمک 
زیادی می‌کند تــا بتوانند برای آن دوره 
با برنامه‌ریزی بهتر، زندگی‌مشــترک 
شــیرین‌تر و پایدارتری را رقم بزنند. 
در این بیــن و طبــق جدیدترین آمار 
اعلام شده توسط سازمان ثبت‌احوال، 
بیشترین ازدواج ثبت شده با ۳۵۲ هزار 
و ۷۰۴ رویداد در بازه ســنی ۲۱ تا ۳۰ 
سال و بیشترین طلاق ثبت شده با ۷۰ 
هزار و ۵۸۸ مورد در بازه سنی ۳۱ تا ۴۰ 
سال بوده است. آماری که به سرعت در 

شبکه‌های اجتماعی دست به دست 
شد و مورد توجه قرار گرفت. اما 

این آمار، چه پیام‌هایی دارد 
که ممکن است به آن‌ها 

توجه نکنیم؟

صدیقه معدنی|روان‌شناس

وقتی فرزندمان به هدفش نمی‌رسد، چه کنیم؟
 به بهانه پربازدید شدن ویدئویی از یک پدر در فضای مجازی که بعد از شکست فرزندش در مسابقه 

به حریف او حمله می‌کند

 بعد از عصبانی شدن، 3 ساعت طول می‌کشد
 تا آرام شوم!

 سوژه 
روز

 

طی سال‌های اخیر اصطلاحی در فرزندپروری رواج یافته است که نمونه بارز آن را در ویدئوی مربوط به 
مسابقات کشتی آمریکا می‌توانید ببینید؛ اصطلاح والدین هلیکوپتری! پیشنهاد می‌کنیم حتما این ویدئو 
را ببینید تا اگر در آینده خواستید به سمت رفتارهای والدین هلیکوپتری حرکت کنید، این تصاویر )که به 
طرز بسیار روشنی غلط بودن این روش تربیتی را نشان می‌دهد( به یادتان بیاید و بتواند به شما در دوری 
از چنین روش اشتباهی کمک کند. این ویدئو با این توضیح در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است: »محبت عجیب 
پدرانه در وسط تشک کشتی! یک پدر در ایالت کارولینای شمالی آمریکا وقتی دید پسرش در مسابقه کشتی مغلوب شد به 

حریف پسرش حمله کرد. این اقدام باعث زندانی شدن این پدر شد.« اما منظور از والدین هلیکوپتری چیست؟

پسری 22 ساله ام و در کنار درس، شاغل هم هستم. تنها مشکل من این است که مقداری 
وسواس دارم و زود عصبانی می‌شوم. سپس ضربان قلبم تند می‌زند و متاسفانه شاید تا 
سه ساعت زمان ببرد تا آرام شوم. وقتی هم عصبانی می‌شوم، شکاکی و وسواس فکری 

و عملی من بیشتر می‌شود. چگونه خشم خودم را مدیریت کنم؟

 غفلت عجیب زن‌و‌شوهرهای
 31 تا 40 ساله!

 دانستن بازه سنی بیشترین ازدواج و طلاق ثبت شده چه پیام‌هایی
 برای دختر‌و‌پسرهای دم‌بخت و زوج ها دارد؟

قرار و مدار

نرگس عزیزی |  کارشناس‌ارشد مشاوره

مهدی خراسانی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

شبکه های 
اجتماعی 

مشاوره 
فردی

بانوان

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

در زمینه بازه سنی ۱۶ تا ۲۰ سال، آمار طلاق ثبت 
شده نسبت به ازدواج خیلی پایین است و قابل مقایسه با 

بازه‌های سنی دیگر نیست. در بعد صفات شخصیتی باید بدانید 
که اولین سطح، سطح صفات خلقی یا ارثی است که ثابت شده 

از ۳۰ سالگی به بعد در فرد ثابت و بدون تغییر می‌ماند. در این 
بازه سنی، فرد بیشترین انعطاف را دارد و هنوز به لحاظ 

ساختار شخصیتی کامل نشده و هماهنگ و همراه شدن 
با فرد دیگری به عنوان شریک زندگی راحت‌تر شکل 
می‌گیرد. همچنین انرژی روانی و هوشیاری جوانی در 

اوج خود قرار دارد و فرد قادر است ناملایمات را کنار 
بزند و سریع‌تر از نو شروع کند چون توان جسمانی 

و انرژی روانی سرشاری دارد و از هر دو 
ظرفیت بهره می‌برد.

بیشترین 
انعطاف‌پذیری در این بازه سنی است

همان‌طور که می‌بینید، بیشترین ازدواج ثبت شده از ۲۱ 
تا ۳۰ سال بوده و این نشان‌دهنده تصمیم درست جوانان امروزی 

است. از آن‌جا که یکی از پیش‌فرض‌های زندگی موفق به دست آوردن 
آمادگی‌های لازم برای متاهل شدن است، می‌توانیم مطمئن باشیم که فرد 

در این سنین به این آمادگی‌ها مجهز شده است. اوج برنامه‌ریزی و هدفمندی 
زندگی هر جوانی در همین بازه سنی شکل می‌گیرد 

و به تبع آن، ازدواج و پیدا کردن شریک زندگی از 
اولویت‌های هر فرد در این سنین است. همسو 

شدن همسر با دیگر اهداف زندگی فرد 
در این بازه سنی، بهتر اتفاق می‌افتد 

و توصیه مشاوران برای ازدواج هم، 
دقیقا همین بازه سنی است.

  یک بازه سنی عالی برای ازدواج
در بازه ۵۱ تا ۶۰ و بالای ۶۰ سال هم شاهد آمار 

طلاق هستیم. جالب تر این که تقریبا ازدواج در این دو 
بازه برابر بوده اما طلاق در بازه بالای 60 سال، شش برابر بازه 

سنی 51 تا 60 سال است. در این بین باید توجه داشت که مشکلات 
جسمانی، کهولت سن و نیاز به مراقبت و به دنبال آن احساس غمگینی 

و غیر مفید بودن، بیشتر شدن روحیه خودخواهانه در افراد و پرداختن به 
سبک ثابتی از برنامه روزانه یا همان روزمرگی، از عوامل اصلی طلاق در این 
بازه سنی محسوب می‌شود. افراد در این سن، معمولا تحمل تغییر در برنامه 

روزانه و حتی زندگی خود را کمتر دارند و این موجب تطابق و هماهنگی 
ضعیف‌تری با شریک زندگی می‌شود. نتیجه هم این می‌شود که فرد 

در 60 سالگی که باید به آرامش قابل‌توجهی دست یافته باشد، 
درگیر مسئله پردردسری به نام طلاق می شود که علاوه بر 

خودش، ممکن است برای اطرافیان و فرزندانش 
هم مشکل‌ساز شود.

 چرا آمار طلاق
 در بالای 60 ساله‌ها کم نیست؟

در هر دو بازه سنی 31 تا 40 و 41 تا 
50 سال، درصد طلاق ثبت شده نسبت 

به ازدواج بالاتر از بقیه بازه‌های سنی است 
و به خصوص بیشترین آمار طلاق در ۳۱ تا ۴۰ 

سالگی دیده می‌شود که نشان دهنده غفلت عجیب 
زن و شوهرها از این مسئله است. مسئله ای که با 

کمی آگاهی و یادگیری چند مهارت، تا حد زیادی قابل 
مدیریت خواهد بود. شایان ذکر است بعد از ۳۰ سالگی، 

انعطاف و هماهنگ شدن فرد با شخص دیگر سخت‌تر 
می‌شود چون ساختار شخصیتی کامل شده و حتی در 

این سنین فرد در ایجاد تغییرات شخصیتی و خلق‌و‌خوی 
شخصی باید زمان زیادی بگذارد، چه برسد به تغییرات 

بین فردی و همسو شدن با دیگری. در این دو بازه سنی، 
معنادهی به زندگی و هدفمندی دوباره شکل می‌گیرد و 
شاید شخص پس از چند سال از زندگی‌مشترک در بعد 
شخصیتی که شامل شکل‌دهی، دستیابی به احساس 

هویت، یافتن وحدت، انسجام و هدف است به خاطر 
درخواست‌ها، چالش‌ها و فرصت‌های متفاوتی 
که پیش می‌آید، دچار تغییراتی شود و این خود 

عاملی در تعارضات بین زوجی می‌شود که 
از مدیریت حل مسئله و مهارت‌های 

زندگی برای سامان‌دهی به 
زندگی‌شان کمک 

نمی‌گیرند.

زن و شوهرهای 
31 تا 40 ساله حواس‌شان 

هست؟

ن
شگاه خبرنگارا

جداول از با


