
 

* درباره مطلب »غافلگیرکننده ترین نتایج 
یوزهــای ایرانی«، بــه جز بازی بــا آمریکا، 
بقیه شــون یا بازی دوستانه بودن یا نتیجه 
مهم و تاثیرگذاری نداشتن، مثل مساوی 
برابر پرتغال اگــر به صعود ختم می شــد، 

غافلگیر می شدیم نه وقتی حذف شدیم.
* درباره اتاق مشاوره ای که گفته: »دوست 
دوران دبستانم، بدجور تو زرد از آب درآمد«، 
باید در حدی به دوســت اعتماد کرد که اگر 

بعد دشمنت شد، نگران و ناراحت نشوی.
* آقــای کی روش، مــن یکــی از مخالفان 
برگشــتن شــما به تیم ملی ایران بودم اما 
در بازی بــا اروگوئه به صعــود از گروه مون 

امیدوار شدم. موفق باشی.

* پنــج شــنبه ۳۱ شــهریور در صفحــه 
بایــد  معمــا  توضیــح  در  و  ســرگرمی 

می نوشتی ۷۱ نفر از ۸۲ نفر.
* کشــورمون درگیــر این همه مشــکلات 
شده، بعد شما در صفحه خانواده و مشاوره 
درباره رســیدن به آرزوها نوشتین. از نظر 
خودتون، زشت نیست؟ آرزویی هم برای 

من جوان مانده؟
* از چــاپ صفحــه جوانــه هفتــه پیش که 
درباره باز شدن مدارس بود تا شنبه هفته 
بعد، من یــک روز هم مدرســه نرفتم چون 
همــه اش تعطیــل بــوده. دوبــاره همــون 

مطالب رو چاپ کنین.
* تیم ملی در برابر اروگوئه فقط با شانس 
و سیوهای بیرو پیروز شــد. الکی توقعات 
رو از این تیم که بازیکن هــاش یا به دنبال 
عوض کــردن مربــی هســتن یا اســتوری 
گذاشتن، بالا نبرین. این خط، اینم نشون.
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  احاطه شده توسط آینه ها
ما در طول روز با آینه ها احاطه شــده ایم؛ در 
سرویس بهداشتی، پشت فرمان، در حمام، 
وقتی لباس می پوشیم یا برای بررسی ظاهر 
خود قبــل از این کــه از خانــه بیــرون برویم. 
خلاصه ما در دنیــای امروز بــا آینه ها احاطه 
شده ایم. در پاسخ به این ســوال که آیا وقتی 
در آینه نگاه می کنید، مغزتان شــما را فریب 
می دهد؟، بایــد بگوییــم بله! وقتــی در آینه 

نــگاه می کنیم، مغز مــا را فریب 
می دهد. هرچه زمان بیشتری 
را صرف نــگاه کــردن به خود 
در آینــه کنیــم، مغز ما بیشــتر 

تصویری از خودمان می سازد 
که واقعی نیست.

  نارضایتی از عکس همانند 
نارضایتی از صدا

احســاس نارضایتــی در بــاره عکس 
دقیقا همان حســی اســت کــه اغلب 

دربــاره صــدای ضبط شــده خودمان 
هــم داریــم. بســیاری از ما با شــنیدن 

صدای ضبط شده خودمان بسیار تعجب 
می کنیــم. به نظرمان آن صــدا دروغین، 

بیگانــه و زشــت اســت! معمــولا هم بعــد از 
شــنیدن صدای مان ســوالی که با وحشــت 
خاصی به ذهن ما خطور می کند این اســت 
که آیــا من واقعــاً این طور صحبــت می کنم و 

چنین صدایی دارم؟

  تفاوت تصویرمان در آینه با 
عکس های مان

اولیــن توضیح این اســت که آینــه، تصویری 
وارونــه را 

نشــان می دهد و از آن جایی کــه هیچ چهره 
انســانی متقارن نیســت، این اولیــن چیزی 
اســت که وقتــی بــه عکــس نــگاه می کنیم، 
تفاوتــش بــه چشــم مان می آیــد. عکــس را 
می تــوان از متنوع تریــن زوایــا و فاصلــه هــا 
گرفت. این کار می توانــد ویژگی هایی را که 
در انعکاس روزمــره از خودمان مــورد توجه 
قرار نمی گیرند، تقویت یا پررنگ کند. همین 
موضوع می توانــد در باره انــواع مختلف نور 
در زمان گرفتن عکس یا میــزان تمرکز روی 
قســمت های خاصی از صورت یا بدن اتفاق 
بیفتد. علاوه بر این، عکــس ثبت یک لحظه 
اســت که می تواند به ژست های غیرمنتظره 
منجر شــود، از چشــمان بســته شــده یا یک 
لحظه پلک زدن که حتی شــخص از آن آگاه 
نیست، گرفته تا یک حالت خنده دار در چهره 
که در عکس ثبت می شود اما در آینه به چشم 
نمی آید. گذشــته از همــه ایــن ویژگی های 
عکاسی، در این موضوع که ما اغلب خودمان 
را در عکس ها دوست نداریم، عوامل روانی 
هم دخالت دارد، مثلا ایــن واقعیت که به 
طور کلی، ما فکــر می کنیــم خوش تیپ تر 
از آن چیزی هســتیم که واقعاً هستیم. 
مطالعه ای جدید توسط دانشگاه 
تورنتو کانــادا انجــام و نتایج آن 
در یک مجله تخصصی منتشر 
شــده که این موضــوع را تایید 

می کند.

  انتخاب پرتره های رتوش شده 
به جای تصویر واقعی خود

پرتره هــای  آزمایــش  ایــن  در 

مختلفــی از فــرد را بــه او نشــان می دادند و 
می خواســتند تصویــری را انتخــاب کند که 
بیشتر شبیه خودش اســت و در اغلب موارد 
افــراد پرتره هــای رتوش شــده را بــه عنوان 
تصویر واقعی خودشــان انتخاب می کردند. 
تحقیق دیگری هم سال گذشته میلادی در 
این باره انجام شــده بود. این تحقیق توسط 
محققان اســترالیایی روی ۱۳۰ دانش آموز 
صورت گرفت. محققان ابتدا از دانش آموزان 
عکاسی کردند و بعد از آن ها خواستند عکس 
واقعی خودشان را از میان عکس ها انتخاب 
کنند. ســپس از افــرادی کــه دانش آموزان 
حاضر در آزمایش را نمی شناختند و آن ها را 
فقط از طریق یک ویدئوی یک دقیقه ای دیده 
بودند سوال کردند و نتیجه بسیار شگفت آور 
بــود. غریبه ها عکس هــای دقیق تــر و بدون 

رتوش را انتخاب می کردند.

  نکته نهایی
این مشــکل یعنی این کــه ما خودمــان را در 
آینه جذاب تر از واقعیت می بینیم و از بعضی 
عکس های مــان خوش مــان نمی آیــد، در 
علم روان شناسی به عنوان »ســندروم آینه« 
شناخته می شود که ردپای مسائل روانی در 
آن پررنگ است. ابتلا به این سندروم به این 
دلیل است که در آینه راحت تر از دیدن نقص 
فرضــی جلوگیری می شــود، چیــزی که در 
یک عکس شــاید غیرممکن باشد. نتایج این 
پژوهش پاسخی به این سوال است که چرا در 
آینه، خودمان را خوش تیپ تر می دانیم اما از 

عکس های مان خوش مان نمی آید.
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  چرا این بند ضدخیانت موثر نیست؟
تنهـا چیـزی کـه می توانـد یـک رابطـه را از خیانـت حفـظ کنـد، تعهـد داشـتن دو طـرف، 
صحبـت دربـاره نیازهـا و توجـه به چنـد نکته مهم اسـت کـه نبایـد مـورد غفلت زن و شـوهر 
قـرار بگیـرد. این کـه زوجـی ماننـد »جنیفـر لوپـز« و شـوهرش بخواهنـد از یکدیگـر چنیـن 
ضمانت هـای مالـی را بگیرنـد تـا طـرف مقابـل بـرای خیانت کـردن وسوسـه نشـود، فقـط 
باعـث می شـود فـرد خیانتـکار روش هـای آشـکار نکـردن را یـاد بگیـرد و حـواس خـود را 
جمع تـر کند که لـو نـرود! در نتیجـه ایـن نسـخه و چنیـن بندهـای ضدخیانتی، موثـر واقع 
نخواهـد شـد و راه هـای واکسـینه کـردن زندگی مشـترک از دسـت ایـن اتفـاق هولنـاک، 

مسـیر دیگـری اسـت کـه در ادامـه بـه چنـد مـورد از آن هـا اشـاره خواهد شـد.

  جلب توجه یکدیگر، مهم تر از 5 میلیون دلار!
اولیـن روش جلوگیـری از خیانت همسـران این اسـت که بـه یکدیگـر اولویت بدهنـد. اگر 
به جای توجه به همسـرتان، وقت خود را همیشـه با دوسـتان، جلوی تلویزیون و ... صرف 
می کنیـد، بایـد در رفتارهای تان تجدیـد نظر کنیـد. در صورتی کـه احسـاس می کنید در 
زندگی مشـترک به شـما توجه کافـی نمی شـود، در این بـاره با همسـرتان صحبـت کنید. 
درباره رفتـاری که انتظار دارید همسـرتان با جنس مخالف داشـته باشـد، چارچوب های 
خود را مشـخص کنید تا همسـرتان دربـاره ملاحظـات و نگرانی های شـما، اطـلاع کافی 
داشـته باشـد. در ایـن مواقـع بـا یکدیگـر رک و صریـح باشـید. همسـرتان بایـد بـه حـدی 
در کنـار شـما احسـاس امنیـت داشـته باشـد کـه بتوانـد درونی تریـن افـکارش را بـا شـما 
در میـان بگـذارد. همدلـی و صداقـت می توانـد بـه درک بهتـر و برطـرف کـردن نیازهـای 
یکدیگـر کمک کند. همچنیـن به جنبه های زناشـویی زندگی مشـترک خـود توجه کنید. 
در یک رابطـه سـالم، برطرف کـردن نیازهای جنسـی اهمیـت دارد. اگـر به دلیـل کمبود 
توجـه از سـمت همسـر، علاقه تـان بـه او کمتـر شـده نبایـد اجـازه بدهیـد کـه این مشـکل، 
ریشـه دار شـود. سـعی کنید توجه یکدیگر را جلـب کنید چرا که دسـتیابی به ایـن موضوع 
از قراردادهـای پنـج میلیـون دلاری، مثمرتر اسـت. برای پیشـگیری از خیانت از مشـاوره 
هم کمک بگیریـد. مشـاوره زوج درمانی فقط بـرای زوج هایی 
نیسـت که درگیـر خیانـت شـده اند بلکه این جلسـات به شـما 
کمـک می کنـد رابطه تـان را ارزیابـی کنیـد و ارتبـاط بهتری 
بـا هـم داشـته باشـید 
و زندگـی سـالم تر 
و صمیمانه تـری 
را تجربـه کنید.

نسخه جنجالی و اشتباه ضدخیانت 
»جنیفر لوپز«

»لوپز« و »افلک« قرار رسمی گذاشتند که هر طرف خیانت کرد باید 5 
میلیون دلار به شریک زندگی خود جریمه بپردازد!

 
 

 
 

 

 

 

 

 

دکترالنازعلوی|متخصصروانشناسی

متاسـفانه بعضی از زندگی های مشـترک به دلیـل خیانت از هم 
می پاشـد اما خیانـت طبیعی نیسـت و نبایـد آن را عـادی جلوه چهره ها 

داد. به یـاد داشـته باشـید که اگر بـه شـما خیانت شـد، مقصر 
نیسـتید اما در این اتفاق تلخ سـهیم هسـتید و باید سـهم خود 
را در خیانـت بشناسـید. در ایـن بیـن   بـه تازگـی، »جنیفـر لوپـز« و »افلـک« دو 
سـلبریتی معروف آمریکایی یک بنـد ضدخیانـت را امضا کردند کـه باعث جنجال 
در شـبکه های اجتماعی آمریکا شـد. بـرای جلوگیـری از هرگونه خیانـت، این دو 
نفر قـراردادی بـا غرامت پنـج میلیـون دلاری در صـورت خیانت امضـا کردند. در 
صورتی کـه »افلک« بـه »لوپز« خیانت کنـد یا برعکس، طـرف خیانتـکار باید پنج 
میلیـون دلار)تقریبا 150 میلیـارد تومان( به شـریک زندگی خود جریمـه بپردازد، 

اما آیا این راهکار برای جلوگیری از خیانت، کاربردی محسوب می شود؟

 ردپای سندروم آینه 
در توهم خوش تیپی!

یک پژوهش جدید ثابت کرده 
در این که ما خودمان را در آینه 

جذاب تر از واقعیت می بینیم 
اما از بعضی عکس های مان 
خوش مان نمی آید، عوامل 

روانی دخالت پررنگی دارند

فرنگیس یاقوتی  |  مترجم

نتایج یک پژوهش نشان داده که هر شخصی خودش را در آینه 
پنج برابر جذاب تر و زیباتر از واقعیت می بیند. بعد از انتشار محوری

این آمار، روان شناسان دانشــگاه تورنتو کانادا برای پاسخ به 
این ســوال که آیا وقتی در آینه نگاه می کنید، مغزتان شــما را 
فریب می دهد؟ تحقیقات شان را آغاز و به تازگی نتایج آن را منتشر کردند. در 
ابتدای این مقاله نوشته شده: »حتما برای شما هم پیش آمده است که در آینه 
نگاه و با خود فکر کنید چقدر زیبا شده اید. سپس از خودتان در همان زاویه 
یک عکس می گیرید و بلافاصله آن را پاک می کنید زیرا آن عکس را دوســت 
ندارید و از آن خوش تان نیامده است. علت آن چیست؟ آیا فریب مغز ماست؟  
با ما همراه باشید تا توضیح دهیم که چرا ما در آینه زیباتر به نظر می رسیم!«

مادر گرامــی، بــا توجه به 
نکاتــی کــه در پیامک تان 
مطرح کردید بایــد بگویم 
که بیشــتر اوقــات، حبس 
نفس کودک علت پزشــکی نــدارد و کودک 
آن را از کســی یــاد نگرفته اســت بلکه وقتی 
به یکــی از خواســته های کودک »نــه« گفته 
شده و شروع به گریه کرده و شــما به او توجه 
نکرده ایــد، ایــن اتفاق افتــاده اســت و او یاد 

می گیرد که این کار را تکرار کند، چون راهی 
است که به خوبی می تواند توجه اطرافیان را 
جلب کند و به خواسته خود برسد. با این حال 
و در قــدم اول، قبل از هر اقدامی به پزشــک 
مراجعه و مشــکل را با او مطرح کنید. گاهی 
ممکن است علت کبود شدن کودک مشکل 
تنفســی یا قلبی او باشــد. بعــد از ایــن که از 
سلامت کودک تان مطمئن شدید، برای حل 
مشــکل خود، به نکاتی که در ادامه پیشنهاد 

می شود، توجه کنید.

  یک محل امن برای بروز این رفتار در خانه 
پیدا کنید

یک محل امن در منزل خود برای زمان هایی 
که دســت بــه ایــن کار می زنــد، پیــدا کنید. 
مکانــی را انتخــاب کنیــد که احتمــال خطر 
برای کودک کم باشد؛ برای مثال روی فرش، 
مناســب تر از تختخواب اســت چــون امکان 
دارد کــودک غلــت بزنــد و از روی آن بیفتد. 
زمانی که کــودک نفــس اش را حبــس کرد 
اصلا بــه او توجه نکنیــد، کــودک را به محل 
در نظر گرفته شده ببرید و او را تنها بگذارید 
ولی از دور مراقب او باشید. بهتر است کودک 
شــما را نبیند. یادتان باشــد کودک شــما را 
نبیند، اگر کودک برای جلب نظر شما نفس 
اش را حبس کرده باشد، با رفتن شما شروع 
به نفس کشیدن می کند یا حتی دنبال شما 

می گردد تا شما او را ببینید. اگر نمی توانید 
اتاق را ترک کنید، خود را به کاری مشــغول 
کنید؛ برای مثــال تابلوهای منــزل را نگاه یا 

غذا درست کنید.

  رفتارهای مثبت کودک را تقویت کنید
نکته مهم این است که شما زمانی که کودک 
نفس اش را حبس نمی کند، به او توجه کنید؛ 
برای مثال اگر کودک در شرایطی قرار گرفت 
که به طور معمول نفس اش را حبس می کرده 
و حالا ایــن کار را انجــام نداده اســت، پیش 
کودک برویــد وچند دقیقه بــا او بازی کنید. 
نکتــه پایانی هم ایــن که در چنیــن مواقعی، 
خونســرد باشــید و گریه نکنید، به جای این 
کار کــودک را بغــل کنیــد، آب روی صورت 
وی بپاشــید و به صورت او فوت کنید و بعد از 
برطرف شدن کبودی نه کودک را تنبیه کنید 

و نه خواسته او را انجام دهید.

کودک 8 ماهه ام اگر به خواسته اش نرسد، در حد مرگ گریه می کند!
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 تربیت 
فرزند

به عنوان یک مادر در شرایط سختی قرار گرفته ام و نیاز به راهنمایی شما دارم. 
یک فرزند 8 ماهه دارم. مشکل من و پدرش این است که اگر او چیزی بخواهد 
و به او ندهیم یا بر خلاف میلش کاری انجام دهیم، در حد مرگ گریه و نفس اش 
را حبس می کند  به حدی که صورتش کبود می شود و ما نگران سلامتی اش می شویم و 
دست و پای مان را گم می کنیم. نمی دانم باید به همه خواسته هایش جواب مثبت بدهیم یا 

این روش در آینده برای مان دردسرساز خواهد شد. چه کنم؟
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