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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

وضع مالی شوهرم از چند سال پیش خراب شد. تقریبا از همان زمان، 
دایم اعصابم را به هم می‌ریزد و خط خطی می‌کند. کلا با من تند صحبت 

می‌کند و گاهی صدایش را بالا می‌برد. این شرایط باعث شده که من هم زود 
عصبی شوم و گاهی، خشمم را سر اطرافیانم خالی ‌کنم. راهنمایی ام کنید.

 

   توقع داشتن زندگی بدون رنج غیرمنطقی است
این که انتظار داشته باشیم زندگی بدون رنج باشد، غیرمنطقی 
است. حتی گاهی همین رنج به زندگی معنا می‌دهد و لذت را 
هم تعریف می‌کند. بدون سیاهی، سفیدی معنا ندارد. بدون 
رنج هم شــادی معنا ندارد، امــا بر خلاف گفته روان شناســی 
زرد که رنج کشیدن را عامل موفقیت و برتری می‌داند  و باعث 
پختگی می‌شــود، هیچ برتری در رنج‌کشــیدن نیست. بدون 
تعارف باید بگوییم که ای کاش این مشکلات و دردها در زندگی 

رخ نمی‌داد.
    پیدا کردن راه‌حل مشکلات باعث رشد می‌شود

اما نحوه حل مشکل یا نحوه خروج از رنج، عامل برتری و فضیلت 
اســت چون می‌تواند باعث رشد شود.  اگر شــما در مواجهه با 
چالش‌های زندگی بتوانید راه‌حلی برای مشکلات پیدا کنید، 
اگر بتوانید ‌با وجود رنج و مشکلات پیش بروید و ناامید نشوید، 

آن گاه ارزشمند است. میلیون‌ها نفر 
در جهان از فقر رنج می‌برند اما معدود 
کسانی که توانستند راهی برای خروج 
از فقر بیابند، شناخته شده هستند و 

مورد توجه مردم قرار گرفتند.
    اهمیــت نحــوه برخــورد مــا بــا 

مشکلات
مهم‌ترین چیز در این مسئله، نحوه برخورد ما با مشکلات است. 
اگر مشــکلات و رنج را یک چالــش بدانیم که بایــد از آن خارج 
شویم، قطعا باعث رشد و قوی‌تر شــدن ما خواهد شد چون یاد 
گرفته‌ایم که چگونه مشــکلی را حل کنیم اما اگر انتظار داریم 
صرفا به‌دلیل وجود مشکلات یا درد و رنج،  قوی‌تر و بالغ‌تر شویم، 
خیر. فقط پوست کلفت‌تر شده‌ایم. آن قدر کتک خورده‌ایم که 
دیگر پوست درد را حس نمی‌کند!  این قوی شدن نیست، این 

آسیب‌دیدن است. بی‌حس شدن، بی‌احساس شدن، بی‌تفاوت 
شدن و ... قوی‌تر شدن نیست، فقط پوست کلفت‌شدن است. 
این که رنج بکشــید، عمیقــا درد را احســاس کنید امــا باز هم 
راهی برای برون رفت بیابید، ارزشــمند اســت. این یادگیری 
باعث می‌شود که آدم قوی‌تری شوید. پس این که از حوادث و 
سختی‌ها استقبال کنیم و وظیفه خود بدانیم که این رنج را تاب 
بیاوریم، چون قوی هستیم یا باید قوی‌تر شویم، درست نیست، 
اما اگر زندگی مشکل و رنجی پیش پای ما گذاشت، باید بتوانیم 
راهی بیابیم برای کاهش درد و رنج، این کاهش درد و رنج است 

که آموزنده و ارزشمند است و باعث رشد ما خواهد شد.
    پذیرش مشکل به معنای تسلیم شدن نیست

یک نکته هم درباره پذیرش مشــکلات این است که به معنای 
تسلیم شدن نیست. به این معناست که شرایط را باید به صورت 
معقول، نه خیلی بدبینانه و نه خیلی خوشبینانه، بررسی کرد 
و راهکارهایی برای کاهش اثرات منفی آن‌ها پیشــنهاد کرد. 
بنابراین پس از غصه خوردن برای مشــکل پیــش آمده، نوبت 
بررســی راهکارهای موجود است. بیکار نشســتن و به خود و 
دیگران ایــراد گرفتن هیچ مشــکلی را حل نمی‌کنــد. در این 
مرحله باید از پرسیدن ســوال خطرناک »چرا من؟«  به شدت 
اجتناب کرد. وقتی به دنبال یافتن دلیل برای مشکلات خود 
هســتید، انرژی روانی خود را هدر می‌دهید. پس چون شــما 
انسان خوبی هستید قرار نیست هیچ مشکلی برای شما پیش 
نیاید. با این فکر که این مشکل فقط برای من پیش آمده است، 
انگیزه‌هــای خــود را خامــوش نکنید. 
همان‌گونه که از کلمه اتفاق پیداست، 
چیزی است که به صورت تصادفی بروز 

کرده است.
    موفقیت اجباری

یک انگیزه بسیار قوی برای موفقیت، 
اجبــار اســت! اگر یــک خرس شــما را 
تعقیب کند با سرعتی خواهید دوید که 
حتی تصور هم نمی‌کنید! چون تفاوت 

بیــن موفقیت و شکســت، مرگ 
و زندگی اســت! اگر بتوانیم 
رسیدن یا نرسیدن به هدف 

را به‌گونه‌ای به شــرایط مرگ و زندگی تشبیه 
کنیم، تفــاوت بیــن همــه یا هیــچ، این 

اجبار باعث می‌شــود که مغــز تمام 
قوای خود را برای انجــام آن کار 

به خدمت بگیرد اما دیدگاه شد 
شد، نشد هم نشد، معمولا به 

جایی ختم نمی‌شود.

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه 	

مشکلات و رنج، بخشی جدایی‌ناپذیر از زندگی است، اما اگر بتوان از همین مشکلات برای قوی‌تر شدن بهره 
برد، هم انگیزه انسان را برای جنگیدن بالا می‌برد و هم، دیگر تسلیم‌شدن جایی پیدا نمی‌کند. »علیرضا بیرانوند« 
دروازه‌بان ملی‌پوش باشگاه پرسپولیس روز‌های سختی را سپری می‌کند. او در جدال با ازبکستان در دیدار 

فینال کافا، پس از برخورد با بازیکنان خودی، دچار شکستگی فک شد و مجبور است چند 
هفته‌ای را دور از میادین سپری کند. او با گذاشتن یک استوری جدید که رنگ و بوی فلسفی دارد، نوشته: 
»تمام سختی‌هایی که در زندگی داشته‌ام، همه مشکلات و موانع، مرا قوی‌تر کرده است«. اما آیا واقعا 
چالش‌های زندگی ما را قوی‌تر می‌کند و چه کار کنیم که مشکلات زندگی ما به قوی‌تر شدن مان ختم شود؟

محوری

 اما واگرهای
 استوری فلسفی   »    بیرو  « 
دروازه‌بان تیم‌ملی کشورمان بعد 
از مصدومیت در یک استوری 
پربازدید نوشته که مشکلات او را 
قوی‌تر می‌کند؛ آیا چنین چیزی، 
واقعا شدنی است؟ چطور؟
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فتو نکته 

 بهترین زمان
  برای دست شستن 

 از تلاش اتمام کار است 
نه وقتی که خستگی جسمی و روحی دارید

ره 
شاو

 و م
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خان

زندگی‌سلام 
                     دوشنبه  
    ۵ تیر ۱۴۰۲  

۷ ذی الحجه ۱۴۴۴   
۲۶ ژوئن ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۶۵ 

دکتر حسین شرافتی| ‌ روان شناس 

مخاطب گرامــی، درک می‌کنم که 
شــرایط ســختی دارید و همه ما در 
زندگی خود خشــمگین می‌شویم. 
وقتی که اوضاع بر وفق مراد نیست، 
وقتی که ناراحت هســتیم یا در حق ما بی‌عدالتی شده 
است، عصبانی می‌شویم. این نوع از خشم طبیعی است 
و همه ما آن را احساس می‌کنیم اما برخی افراد به‌طور 
ناگهانی و بسیار زیاد خشمگین می‌شــوند یا به عبارت 
دیگر خشــم آن‌ها غیر معمولی و نامتناسب است که به 

مدیریت نیاز دارد. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
    همه تقصیرات را گردن شوهرتان نیندازید

یک ارتباط صمیمانه، به صداقت بین دو نفر نیاز دارد. 
شما باید بتوانید توانمندی‌های خودتان را ارزیابی کنید 
و ضعف‌های خود را به‌طور واقع‌بینانه بشناسید و همه 
مشــکلات را تقصیر همســرتان نیندازید. گفته‌اید که 
شرایط باعث شــده که من هم زود عصبی شوم اما شما 
باید نقاط ضعف خود را بشناســید تا ناراحتی‌تان را سر 
دیگران خالی نکنید. همچنین مهارت تاب‌آوری را در 
خود پرورش بدهید تا بتوانید بعضی از فشارهای زندگی 

را با حل مسئله درست از میان بردارید.
    جسارت را در زندگی‌مشترک یاد بگیرید

گفته اید شوهرتان با شــما تند صحبت می‌کند. یکی از 
کلیدهای رشــد صمیمیت بین زوج ها، جسارت است. 
جسارت به این معنی که آن چه را می‌خواهید به‌طور شفاف 
و مستقیم و به شیوه درست بیان کنید. افرادی که جسارت 
با معنی بیان شده را ندارند، اغلب در روابط زن و شوهری، 

منفعل و به مرور پرخاشــگر می‌شــوند. هرچه همسران 
خواســته‌های خود را شــفاف‌تر به یکدیگر بیــان کنند، 

احتمال این‌که به خواسته خود برسند، بیشتر است.
    شوهرتان را درک کنید

منظورم از این توصیه این نیست که شوهرتان حق دارد 
صدایش را در زندگی با شــما بلند کند اما درک شما از 
او، طغیان خشمش را کمتر می‌کند. در ضمن شنونده 
خوبی باشــید. همان‌طور که در ابتــدای پیامک اعلام 
کردید، وضع مالی بد باعث پرخاشگری  همسرتان  شده 
است پس در کنار وی برای حل مشــکل تلاش کنید تا 

زندگی شیرین‌تری در انتظارتان باشد.
    خشم شوهرتان را خنثی کنید

نگذارید همسرتان درگیر خشــم خود شود. اگر دیدید 
عصبانی اســت، او را تنهــا بگذارید. اگــر فکر می‌کنید 
مســئله خاصی باعث عصبانیت همســرتان می‌شود، 
از طــرح آن موضوعــات اجتنــاب کنیــد. عصبانیت به 
آسیب‌های فیزیکی و عاطفی می‌انجامد که به افسردگی 
ختم خواهد شد. گاهی از تکنیک فعال‌سازی رفتاری 
از قبیــل ورزش و تفریح با همســر و دوســتان‌تان برای 
خوب شدن حال‌تان بهره ببرید. با همسرتان مذاکره و 
گفت‌وگو و طوری رفتار کنید که ایشان  با شما احساس 
راحتی کنــد. می‌توانید انفجار خشــم همســرتان را با 
برقراری ارتباطی درست با وی خنثی کنید. گفت‌وگو 
با همســرتان به هیچ وجــه او را ناراحــت نخواهد کرد. 
در ضمــن لازم اســت هــر دو نفــر بدانیــد از دیگری چه 
می‌خواهید و انتظارتان از او چیســت؟ در نهایت برای 
بهبود رابطه‌تــان از یــک زوج درمانگر متخصص کمک 

بگیرید.

* ارزش مــدال طلای آقــای پاکدامــن برای 
شمشیربازی کشورمون خیلی بالاست ولی با 
گرفتن یک مدال که نمی شه بگیم، امپراتوری 
کره‌ای‌ها رو نابود کرد. کره در شمشیربازی، 

خیلی قویه.
* دربــاره مطلــب »2 ســاح در برابــر نــور 
خورشید«، می‌خواستم بگم که نور خورشید 

باعث تامین ویتامین دی بدن هم می‌شود.
* برای ســفر با زیردریایی تایتــان، نفری 12 
میلیــارد دادن کــه 5 نفرشــون می شــه 60 
میلیارد تومن. بعد ما یک سفر خارج از کشور 
نمی‌تونیم بریم و می گیم 30 میلیون زیاده و 

نمی‌ارزه!

* از این که ورزشکارهای ایرانی در مسابقات 
خودشــان  حــق  و  می‌درخشــند  جهانــی 
را می‌گیرنــد، خوشــحال می‌شــوم. بــه امید 
موفقیت تیم‌ملــی فوتبال در جــام ملت‌های 

آسیا.
* آخه آقای دکتر چرا باید دســت بزن داشته 
باشــه؟ یک نفر نبوده کــه بهش یاد بــده که با 

همسرش باید چه جوری رفتار کنه؟
* یکــی از فامیل‌هــای مــا تــو همیــن رشــته 
شمشــیربازی، چنــد ســال پیــش فعالیــت 
می‌کــرد. چنــد وقــت پیــش کــه دربــاره‌اش 
صحبت می‌کرد، می‌گفت قیمت شمشیر زیر 

15 میلیون نیست.
* اروپایی‌هــا از کشــتی تایتانیــک که ســال 
۱۹۱۲ میــادی غــرق شــده، هنــوز دارن 
کــره‌اش رو می‌گیرن و پــول درمیارن. عجب 

آدم‌هایی هستن.

 پسر یا دختر؛ کدام یک زودتر
 والدین را پیر می‌کنند؟

 16 مهارتی که کاش
 در مدرسه به ما می‌آموختند

درس و دانشگاه خوب است اما وقتی وارد بازار کار و زندگی می‌شوید، 
می‌بینید که مهارت‌های زیادی لازم دارید تا به یک آدم موفق تبدیل 
شوید یا به آرامش و خوشبختی بیشتری در زندگی برسید. برخی از 

این مهارت‌ها عبارتند از:

1- توانایی فروش و مذاکره
2- توانایی انتقال آن چه فکر و احساس می‌کنید

3- توانایی سکوت، گوش‌دادن و یادگیری از دیگران
4- توانایی سازگاری، بداهه‌سازی و غلبه بر موانع

5- توانایی خواندن، درک کردن و حفظ کردن
6- توانایی دل کندن

7- توانایی مدیریت زمان به‌طور موثر
8- توانایی مثبت ماندن و خوش‌بینی
9- توانایی درک احساسات دیگران

10- توانایی صحبت در مقابل مخاطبان زیاد
11- توانایی ادامه تلاش حتی پس از شکست

12- توانایی خود تحلیلی
13- توانایی درخواست کمک

14- توانایی تسلط بر افکار خود
15- توانایی‌های نوشتاری برای متقاعد کردن و تأثیرگذاری 

بر دیگران
16- توانایــی تصمیــم گیری بر اســاس واقعیات نه بر اســاس 

احساسات.

شوهرم دایم اعصابم را خط‌خطی می‌کند

در حوزه والدین، مطالعات بی‌شــماری تأثیر فرزندان را بر زندگی 
والدین‌شان بررسی کرده‌اند. با این حال، یک مطالعه جدید، پدیده‌ای 
جذاب و غیرمنتظره را آشکار کرده است: تاثیر پسر یا دختردار شدن 
بر پیری مادران و پدران. تحقیقات قبلی به ارتباط احتمالی بین تعداد 
پسران یک مادر و سلامت طولانی مدت او اشاره کرده است، به ویژه درباره زوال عقل. 
برای کاوش عمیق تر در این زمینه، محققان یک تحقیق جامع درباره پیری والدین انجام 

دادند.

   پژوهش روی بیش از 13 هزار نفر
این مطالعه بیش از 13 هزار بزرگ سال ۵۰ ساله و مسن تر را بررسی کرد. محققان همچنین 
عوامل اجتماعی مختلــف را در طول زندگی شــرکت‌کنندگان در نظر گرفتنــد. این مطالعه 

بینش‌هــای ارزشــمندی را دربــاره تأثیــر بالقــوه 
داشــتن حداقل یک پســر بــر عملکرد شــناختی 
والدین ارائه می‌دهد و جنبه جالب پیری انسان را 
روشن می‌کند. دانشمندان بر شرکت‌کنندگانی 
تمرکز کردند که حداقل یک فرزند داشتند. تجزیه 
و تحلیل شــامل نمونه‌ای از والدین بود که 82.3 
درصد آن‌ها حداقل یک پســر داشــتند و 61.6 از 
پاسخ‌دهندگان زن بودند اما پســر یا دختر؛ کدام 

یک زودتر والدین را پیر می‌کنند؟
   تأثیر پسردار شدن بر پیری والدین

یافته‌های مطالعه به شدت بر این ایده تاکید می‌کند که پسر داشتن با اثرات منفی طولانی‌مدت 
بر عملکرد شــناختی والدین مرتبط است. اگرچه دانشــمندان به‌طور کامل درک نمی‌کنند 
که چگونه ایــن اتفاق می‌افتد، نتایج نشــان می‌دهد که دلایل آن بیشــتر در بــاره نحوه تعامل 
خانواده‌هاســت تا عوامل بیولوژیکی. با کمال تعجب، الگوهای مشــابهی بین مادران و 
پدران وجود داشت که نشان می‌داد تأثیر پسردار شدن بر پیری والدین به یک جنسیت 
خاص محدود نمی‌شود. این بدان معنی است که نحوه تعامل اعضای خانواده و روابط 
درون خانواده تأثیر زیادی بر چالش‌هایی که والدین در طول زمان با آن مواجه 
می‌شوند دارد. تحقیقات بیشتری برای درک بهتر عوامل اجتماعی خاص 
مورد نیاز است و درک کاملی از این‌که چگونه داشتن پسر این اثرات 

منفی طولانی مدت را بر والدین می‌گذارد.
 خانواده‌هایی که دارای چند پسر هستند

این مطالعه نشان داد والدینی که حداقل یک پسر داشتند، در 
مقایسه با والدینی که هیچ پسری نداشتند، توانایی‌هایشان 
زودتر رو بــه زوال می‌رفت. علاوه بر این، نتایج نشــان داد که 
والدین دارای چند پسر در مقایســه با والدینی که فقط دختر 
داشتند، کاهش توانایی سریع‌تری داشتند. به عبارت ساده، 
داشتن پسر با کاهش سریع‌تر عملکرد شناختی والدین همراه 

بود.
برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« کمک گرفته شده‌است

 از دنیای
 روان شناسی


