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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مسئول امور اداری یک شرکت خصوصی بودم. 22 ســاله هستم.شهریور امسال به‌ دلیل 
مشکلات اقتصادی، تعدیل شــدم. به نظرم افراد دیگری بودند که باید تعدیل می‌شدند و به 
همین دلیل، از رئیس‌مان خیلی شاکی شدم و اعصابم بدجور به هم ریخت. الان بعد از چند ماه، 

هرچند شب یک بار در خواب با رئیسم دعوای مفصلی می‌کنم. خسته شدم. چه کنم؟ 

هر شب در خواب با رئیسم دعوای مفصلی می‌کنم

 

   چرا کار سپهر و سولماز به طلاق کشید؟
این مــرد در دادگاه خانــواده درباره علت درخواســت طلاق 
گفت: »آقای قاضی، سه سال است با همسرم ازدواج کرده‌ام. 
من و همسرم تحصیلکرده هســتیم. وضع مالی و درآمد من 
خوب اســت. تقریبا زندگی مرفهی داریم. ولی بعد از ازدواج 
متوجه شــدم او علاقه عجیبی به تهیه ترشی دارد... سولماز 
کم‌کم برای خودش مشــتری پیدا کرد و دیگر از صبح تا شب 
در حال درست کردن انواع ترشی بود. سفارش می‌گرفت و 
درست می‌کرد. در مقابلش هم پول می‌گرفت... . به او گفتم 
دست از این کارش بردارد چون باعث آبروریزی من می‌شود. 
بارها چند نفر از دوستان و بستگانم به من کنایه می‌زدند که 
اگر پول می‌خواهم بدون خجالت به آن‌ها بگویم...«. در ادامه، 
همسر این مرد هم به قاضی گفت: »من عاشق آشپزی و تهیه 
ترشی هستم. اوایل برای دل خودم این کار را انجام می‌دادم، 
ولی کم‌کم، هر فردی که از ترشــی‌های خانه ما می‌خورد، از 
من می‌خواست برایش درست کنم، ولی سپهر هر بار دعوا به 

راه می‌انداخت، در صورتی که باید به من افتخار می‌کرد. او به 
جای این‌که از من تشکر کند، هر روز تحقیرم می‌کرد. به خاطر 

این مسئله بی‌اهمیت مرتب دعوا داشتیم...«.
    احساس آسیب‌دیدن نیازهای ژنتیکی

زمانی که هر انسانی در جایگاه همسر قرار می‌گیرد و متوجه 
می‌شــود،احتمال دارد نیازهــای ژنتیکی او آســیب ببیند، 
گاهی عکس‌العملی غیرمعمول نشان می‌دهد که معمولا به 
گزارش‌های تعجب‌آوری از مشاوران یا دادگاه های خانواده 
منجر می‌شود. یکی از آن‌ها، داستان زندگی سولماز و سپهر 

اســت. در صورتی که با کمی بررســی می‌توان 
متوجه شد درست کردن و فروش ترشی توسط 

سولماز و درخواست جدایی سپهر 
ناشــی از نادیده ‌گرفتــن نیازهای 

اولیه ایــن زوج اســت. پنــج نیاز 
ژنتیک و برنامه‌ریزی شــده 

برای هر انســان که باید 

با تــاش خود و حمایــت شــریک زندگی در تمــام طول عمر 
برآورده شود عبارت اند از : 1- نیاز به عشق و احساس تعلق  
2- نیاز به آزادی 3- نیاز به پیشرفت و خودشکوفایی 4- نیاز 
به تفریح 5- نیــاز به بقا. اگرچه ما انســان‌ها در ژن‌های خود 
این نیازها را به عنوان دستورالعمل‌هایی از پیش‌برنامه‌ریزی 
شده داریم، اما برای چگونگی برآورده شدن این نیازها باید 

آموزش ببینیم.
    خودشکوفایی سولماز در برابر احساس قدرتمندی سپهر

در سولماز نیاز به پیشرفت و خودشکوفایی دیده می‌شود که 
بعد از تهیه ترشی و تشویق شدن از سوی دوستان و بستگان 
احســاس می‌کرده مســیر درســتی را برای خودشــکوفایی 
انتخاب کرده و بعد از مدتی که با این کار درآمدزایی داشته، 
نیاز به آزادی و استقلال هم در او شکوفا و موجب شده است 
تمام وقت خود را صرف این مسیر کند. این اتفاق در صورتی 
است که تصمیمات سولماز برای برآورده کردن نیازهای خود 
آسیب جدی به رابطه‌اش با همسرش وارد کرده و باعث شده 
است نیازهای سپهر از جمله نیاز به حمایت عاطفی و احساس 
قدرتمنــدی و ارزشــمندی در محیط زندگی آن‌هــا از جانب 

همسرش نادیده گرفته شود.
    پاسخ اصولی به نیازها در زندگی‌مشترک

با توجه به این‌که زندگی‌ مشترک نوعی همزیستی و تعامل 
بین دو انســان از جنس مخالف، تربیــت، فرهنگ و نگرش 
متفاوت بــا نیازهای بــرآورده نشــده اســت، لازم و ضروری 
است که زوج ها در زندگی‌ مشترک مدام به آموزش و ترقی 
پنج نیاز ژنتیک خود و همچنین همسرشان بپردازند. به این 
معنا که برآورده‌شدن نیاز من در زندگی مشترک چه مقدار 
منفعت برای من ایجاد مــی کند و آیا باعث رشــد و رفع نیاز 
همسرم هم می‌شود یا برآورده شدن نیاز من موجب آسیب 
زدن به همسر یا آسیب به رابطه زن و شــوهری می‌شود؟ با 
توجه به داستان ســولماز و ســپهر متوجه پافشاری سولماز 
برای ادامه تهیه ترشی می‌شویم؛ زیرا سولماز نیاز به توجه و 
عشق از جانب همسرش دارد، در صورتی که با عکس‌العمل 
تحقیر و بی‌اهمیتی از جانب سپهر روبه روست. متاسفانه از 
آن جایی که این زوج برای برآورده کردن نیازهای اولیه‌شان 
آموزشــی ندیده‌اند، علت جدایی خود را آبروریزی سولماز 
و خودخواهی ســپهر می‌داننــد، در صورتی که ایــن زوج با 
آموزش و تفکر بــه راحتــی می‌توانند نیازهــای اولیه خود و 
همسرشان را برآورده و مسیری را برای ادامه انتخاب کنند 
که بسیار لذت بخش است و در این مسیر در کنار هم رشد و 
شکوفایی داشته باشند. افرادی در زندگی مشترک موفق و 
خشنود هستند که بتوانند زمانی که باید نیازهایشان عملی 
شــود، مســیری را انتخاب کنند 
که این مســیر مشــابه با نیازهای 
شریک زندگی  آن ها باشد؛ 
زیــرا هر فــردی در مســیر 
زندگی فقط می‌تواند خود را 
تغییر دهد نه همسر یا فرد 

دیگری را.

  
همه زوج‌ها در روابط خود با مشکلاتی روبه‌رو می‌شوند. این مشکلات می‌تواند شدید یا خفیف، مربوط به یک 
دوره زمانی کوتاه یا دراز مدت  باشد. همچنین می‌تواند از علل رفتاری و هیجانی مختلف سرچشمه بگیرد. ناتوانی 
در مدیریت این چالش‌ها، زندگی‌ مشترک را با خطرات زیادی مواجه می‌کند. به‌تازگی ماجرای طلاق یک زوج 
که ردپای ترشی در آن دیده می‌شود، خبرساز شده است. واکاوی آن از منظر روان‌شناسی می‌تواند درس‌های 

درخور تاملی برای همه زوج ها داشته باشد.

محوری

واکاوی طلاق عجیب 
به‌خاطر ترشی!

علاقه زن جوان به تهیه و فروش ترشی‌های ‌خانگی، مرد جوان را راهی 
دادگاه خانواده تهران کرد؛ اشتباهات سریالی »سپهر« و »سولماز« چه بود؟
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    15 اسفند ۱۴۰۱  

۱۳ شعبان  ۱۴۴۴   
۶ مارس  ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۸۹ 

* توضیحات آقای دلشــاد از سفرش به روسیه 
و پنج شــبی که برای ثبت لحظه شــفق قطبی 
در آن‌جا بود، بسیار جالب بود. چقدر خوب که 

تجربه‌ اش را با ما به اشتراک گذاشت.
* درباره مطلب »پاداش‌های ‌روانی نیکوکاری« 
می‌خواستم بگم، من هر وقت به کسی کمک 
کردم، یک اتفاق خوب برام در همون روز افتاده. 
شاد کردن دل آدم‌ها، بی جواب نمی‌مونه. البته 

شکستنش هم عقوبت سختی داره.
* مخاطبی که پیامــک داده و گفته که خانمم 
اشــتباهات 28 ســال گذشــته‌ام را فرامــوش 
نمی‌کنــه، این رو بهــت بگم که هیــچ خانمی، 
هیچ کدوم از اشتباهات شوهرش رو فراموش 

نمی‌کنه، حتی اگر عذرخواهی کنه.
* بیماری ام اس هم داره زیاد می شه. مردم باید 
بیشتر مراقب باشن و ورزش رو در برنامه روزانه 
خود  قرار بــدن. عامل بســیاری از بیماری‌ها، 

کم تحرکیه.
* درباره مطلب شــفق قطبی، تماشــای آن از 
نزدیک زیباست، اما 200 هزار دلار که می‌شود 
10 میلیــارد تومان، نمی‌ارزد. چه کســی 10 
میلیارد می‌دهد برای دیدن آســمان رنگی از 

نزدیک؟

آمارهــای  اســفند،  دهــم  پرونــده  در   *
نگران‌کننده‌ای درباره محیط‌زیســت منتشر 
کردید. هر فردی باید در حد توانش، حواسش 

به آن باشد.
* زندگی‌ســام. به نظرت هفت‌سین امسال 
رو با دلار 60 تومنی بایــد چه‌جوری بچینیم؟ 
پیشنهادهای من: سایه، سر، ســتاره، سوزن، 

سیم، سوسک و سفره خالی.

دکتر سیدعلی ظریفی | ‌ روان‌شناس	

تعدیل شــدن از محل کار، علاوه بر 
مشــکلات اقتصادی که برای افراد 
ایجاد می‌کند، روان آن‌ها را هم تحت 
فشــار قرار می‌دهــد. در ادامه چند 

توصیه به شما دارم که امیدوارم حال‌تان را بهتر کند.
    تعدیل نیرو یک رویداد عمومی است نه خصوصی
گفته‌اید به نظرم افراد دیگــری بودند که باید تعدیل 
می‌شــدند. مخاطــب گرامــی، بــا توجــه بــه اوضاع 
اقتصــادی کشــور و شــرایط پیش‌آمــده، بعضــی 
شــرکت‌های خصوصی تعدادی از نیروهای خود را 
تعدیل کرده‌اند و متاسفانه شما هم جزو همین افراد 
بوده‌اید. توجه داشــته باشــید کــه شــما قربانی یک 
رویداد عمومی شــده‌اید نه خصوصــی و این موضوع 
برای افراد دیگری هم در همیــن روزها اتفاق افتاده 
است. با روشن شدن زاویه‌های این اتفاق، هضم این 

موضوع برایتان آسان‌تر می‌شود.
    تنش‌های روانی باعث دیدن کابوس می‌شود

کابوس‌ها بیشتر احساس نگرانی، ناامنی و اضطراب 
را در پــی دارد کــه ایــن حــالات واکنــش طبیعی به 
رویاهای ترسناک اســت. کابوس‌های شبانه ممکن 
اســت در هر زمانی از شــب رخ دهد، ولی معمولًا در 
اواخر شــب و در مرحله خواب عمیق اتفاق می‌افتد و 
فرد پس از بیدار شــدن از خواب، آن چــه را در خواب 
دیده اســت با جزئیــات کامل بــه یاد مــی‌آورد. افراد 
تحت تنش روانی بیشــتر دچــار کابوس می‌شــوند. 
دیدن کابوس علامت یک بیماری نیست. کابوس‌ها 
معمولا تجلی اتفاقات روزمــره، دغدغه‌های فکری، 
ناراحتی‌هــا، نگرانی‌هــای هیجانــی و عاطفــی فرد 
اســت. اگر فرد، خواب‌هایی بــا یک محتــوا و به طور 
مکــرر می‌بیند، نشــان می‌دهد که یک مســئله، یک 
اختلال یا یک موضــوع، فکــر او را آزار می‌دهد و باید 

برای رفع مشــکل چــاره ای اندیشــید. بــرای از بین 
بردن کابوس‌های‌تان در ادامه چند راهکار به شــما 

پیشنهاد می‌کنم.
    بهداشت خواب را جدی بگیرید

گفته‌اید هرچند شــب یــک بــار در خواب با رئیســم 
دعوای مفصلی می‌کنم. در قدم اول باید سعی کنید 
افکار اضطــراب‌زا را که ناشــی از مشــکلات روزمره 
هستند از خودتان دور کنید. همچنین باید ۲۰ دقیقه 
قبل از خواب ریلکسیشن)تن آرامی( را انجام دهید، 
سپس به رختخواب بروید. ساعت خواب شما باید با 
ساعت بیولوژیکی بدن‌تان هماهنگی داشته باشد، 
باید به موقع بخوابید و ســر ساعت مشــخصی هم از 
خواب بیدار شــوید. همچنین درباره کابوس‌هایتان 
با یکی از اعضای خانواده، دوســت  تــان و در بهترین 
حالت بــا یک روان‌شــناس حــرف بزنید. آن‌هــا را به 
دنیای بیرون منتقل و سعی کنید ریشه این کابوس‌ها 

را بیابید.
    دنیا برای‌تان به آخر نرسیده...

قبــل از خوابیدن، کاغــذ و قلم کنــار رختخواب خود 
بگذاریــد و هنگامی که بیدار شــدید کابوس‌هایی را 
که دیده‌اید به همراه اتفاقاتی که در خواب برای‌تان 
افتاده اســت، یادداشــت کنید. پس از یادداشــت به 
مدت یک یا 2 دقیقه افکار، احساسات و خاطره‌هایی 
را بنویســید کــه کل و اجــزای کابوس در شــما بیدار 
می‌کند. هدف از این بخش، نگاهی درست  به اتفاق 
تلخ یعنی همان تعدیل‌تان است. بالاخره شما باید با 
این اتفاق کنار بیایید. باور کنید دنیا برای‌تان به آخر 
نرسیده است چون شــما جوان هســتید و دانشجو. 
به جای ناامیدی و حســرت، تلاش‌تــان را برای پیدا 
کردن کار جدید بر اســاس تجربیاتی که الان دارید، 

به کار بگیرید.

زینب‌السادات ابن‌الرضا| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی 	

 روان‌‌شناسی زرد می‌‌گوید: خودت یک زندگی رو می‌‌سازی پس یاد بگیر چطور 

همسرت رو نگه داری...۱
اما علم روان‌‌شناسی می‌‌گوید: رابطه نیاز به تلاش، بلوغ عاطفی و علاقه هر دو 

طرف دارد، از همان اول انتخاب درست داشته باش.

 روان‌‌شناسی زرد می‌‌گوید: آدم‌ها را باید در عصبانیت شناخت!

اما علم روان‌‌شناســی می‌‌گوید: آدم‌ها را باید در  روزهای خوب و بدشان، باهم ۲
شناخت و کنترل خشم فقط یکی از مهارت‌‌هایی است که آدم‌ها باید یاد بگیرند.

 روان‌‌شناسی زرد می‌‌گوید: اگه توی زندگی مشترکت خوشحال نیستی، رهایش کن!

اما  علم روان‌‌شناسی می‌‌گوید: اول سعی کن نقش و سهم خودت را در مشکلات ۳
ببینی و تلاش کنی یک راه‌‌حل مناسب پیدا کنی.

 روان‌‌شناسی زرد می‌‌گوید: برای این‌‌که آدم جذابی باشی باید یک سری قواعد 

و اصول ثابت را برای تیپ و شخصیتت یاد بگیری و اجرا کنی.۴
اما علم روان‌‌شناسی می‌‌گوید: هر فرد جذابیت‌‌های خودش را دارد؛ پس فقط 
کافی است عزت نفست را بالا ببری، لازم نیست برای خوب بودن به استانداردهای بیرونی در 

ظاهر و نوع پوشش توجه کنی، همین‌‌طور تلاش نکن تایید همه را بگیری.

 روان‌‌شناسی زرد می‌‌گوید: سیاست داشته باش و 

گاهی به همسرت کم محلی کن تا قدرت را بداند.۵
اما علم روان‌‌شناســی می‌‌گوید: ســعی کن 

رفیق همســرت باشــی، یکرنگ باش، بدون توقع عشق 
بــورز و محبت داشــته بــاش، اما یــادت باشــد در بیان 

احســاس هم باید تعادل داشته باشــی؛ نه از عشق 
زنجیر بســاز برای کنترل، نه اجازه بــده از محبتت 

سوءاستفاده شود.

 2 فایده تازه کشف‌شده
 بازی‌های رایانه‌ای

پدر و مادرها اغلب نگران اند که بازی‌های رایانه ای 
بر سلامت ذهن و قابلیت‌های فکری فرزندان شان 
اثر منفی بگذارد. با این حال تحقیق جدیدی که به 
تازگی در آمریکا انجام شده است ، نشان می‌دهد که 
این بازی‌ها حتی می‌تواند به بهبود توانمندی‌های شناختی ذهن کودکان 
 JAMA Network کمک کند. بر اساس مطالعه‌ای که نتایج آن در مجله
Open منتشر شده است ، »بادر چارانی«، استادیار روان‌پزشکی دانشگاه 

ورمونت به همراه همکاران خود، پژوهشی را در همین باره انجام دادند.

   بررسی مغز 2 هزار گیمر نوجوان
آن‌ها در پژوهش خود به پاسخ پرسش‌نامه‌ها، نتایج آزمون‌های شناختی 
و تصویربرداری‌های مغزی از 2 هزار فرد 9 تا 10 ساله پرداختند که به دو 
گروه تقسیم شده بودند: کسانی که هرگز بازی‌های رایانه ای انجام نداده 
بودند و کسانی که روزانه حداقل سه ســاعت پای بازی‌ها می‌نشستند. 
سپس به هر گروه دو کار محول شده بود. ابتدا به افراد پیکان‌هایی به سمت 
چپ یا راست نشان داده شد که باید در سریع‌ترین زمان ممکن جهت آن‌ها 
را با دکمه‌های صفحه کلید ثبت می‌کردند. همچنین از آن‌ها خواسته شده 
بود که در صورت مشاهده علامت توقف هیچ دکمه‌ای را فشار ندهند. در 
ادامه، چهره‌هایی برای افراد به نمایش درآمد و بعد از آن‌ها خواسته شد در 
میان تصاویری که می‌بینند، اگر چهره‌ای را شناسایی کردند، اعلام کنند.

   تقویت بخش حافظه و توجه مغز 
محققان با اســتفاده از روش‌های آماری برای کنترل متغیرهایی مثل 
درآمــد والدین، ســطح IQ و نشــانه‌های ســامت روان، ســعی کردند 
عوامل موثر بر کاهش دقت نتایج را از بین ببرند. در نهایت، مشخص شد 
افرادی که بازی‌هــای رایانه ای انجام می‌دادند، همــواره در هر دو کار 
بهتر عمل می‌کردند. بررسی‌های بیشتر هم نشان داد که مغز گیمرها 
در بخش‌های مرتبط با توجه و حافظه فعال‌تر از بقیه بوده اســت. البته 
چارانی می‌‌گوید اکنون مشخص نیســت که عملکرد شناختی بهتر در 
این افراد، آن‌ها را بیشتر به سمت بازی‌های رایانه ای سوق داده یا این 

رابطه برعکس بوده است. 

�

گاهی در کتاب‌‌ها یا فضای مجازی بــا توصیه‌‌های جذابی مواجه 
می‌‌شویم که به‌‌چشــم ما منطقی و مفید می‌‌آیند اما علمی نیستند. روان شناسی 

فرقی نــدارد آن توصیه در کتابــی پرفروش باشــد یا صفحه 
اینســتاگرامی با فالوئر زیاد. باید روان‌‌شناسی زرد و بازاری را که 
توصیه‌‌هایش دلخواه مخاطب اســت. اما درست نیست ،بشناسیم و مواظب باشیم 

گرفتارش نشویم. به‌‌طور مثال:

روان‌‌شناسی علمی یا زرد؟

داده تصویری

 از دنیای
 روان شناسی


