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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

   عواقب ناآگاهی از بنیان‌های روانی همسر
دربــاره ایــن نامه جنجالــی، بایــد به مبحــث رابطه همســران 
اشــاره کرد. آیــا چنیــن رفتــاری و این کــه همســر خودمان را 
زن‌ذلیــل بشــماریم، باید باعث فخرمان شــود؟ چــه نیازی در 
طرف مقابل وجود دارد که به دنبال چنین مباهاتی است؟ در 
بررسی جایگاه و نقش همسران در زندگی‌مشترک، شناخت 
خصوصیات شــخصیتی و روانــی زن و مرد نیاز اســت؛ این که 
زوج‌ها بدانند روان یک مرد بر چه اساسی بنا نهاده شده و نیاز 

زنان چطــور؟ در پاســخ بــه این 
ســوال باید گفت به‌طور کلی، 
زن به محبوبیــت و جذابیت در 

ذهــن همســر و شــوهر بــه مقبولیت 
و افتخــار در منظــر خانمش نیاز دارد. شــوهرها اســاس 
وجودی‌شــان بر اقتــدار و تکیه‌گاه بــودن در خانــواده و 
خانم‌ها بر اســاس لطافت و ظرافت زنانه بنا نهاده شــده 
اســت. بنابراین برای داشــتن زندگی مشــترک موفق و 

داشــتن روابط مطلــوب، لازم اســت بنیان‌هــای روانی زن و 
مرد در رابطه حفظ شود وگرنه آسیب‌های آن در روان طرف 
مقابــل مثل شــنا کردن در خــاف جهت رودخانه می‌شــود 
کــه در نهایت تا جایی از مســیر بیشــتر پیش مــی‌رود و نفس 
و توان‌بدنی در ادامه به مشــکل می‌خــورد و بالاخره متوقف 
می‌شود و این پایان یک رابطه است که بر خلاف بنیان‌های 

روانی زن و مرد بنا نهاده  شده است.
    نامه‌ای سرشار از  نبود عزت‌نفس

آن چه یک مرد از همســرش توقع دارد، دلبری است و از جانب 
مرد با سر دویدن به سمت ارائه خدمات حمایتگرانه، نه این که 
شاهد قلدرگری و فرمان‌دادن از سمت خانمش باشد. این نامه 
منتشر شده بیشتر شبیه نامه یک رئیس به کارمند است که البته 
همان هم صحیح نیست، به همین دلیل هیچ محبت و دلبری در 
آن به چشم نمی‌خورد. انگار همســر عقده حقارت و نبود عزت 
نفس اش  را با  به رخ کشــیدن اســتثمار و ایجاد قوانین ســخت 

برای رسیدن به آسایش و آرامش خودش جبران کرده است.
    این نامه باید جور دیگری نوشته می‌شد

این خانم اگر به فکر پایداری زندگی‌مشترکش می‌بود، به‌جای 
نوشتن چنین نامه‌ای می‌توانست با دلبری کلامی و متنی، مثلا 
این طور بنویســد: »شــوهر عزیزم، امروز مهمــان دارم. ممنون 
می‌شــم برام لوازم پذیرایــی رو مهیا کنی، بــرام خیلی عزیزی. 
ممنونتم که امروز از وقت اســتراحت خودت برای مهمون‌مون 
می‌ذاری، اگه تونســتی لطفا خونه رو یه جارویی بزن، دوستت 
دارم و... «. طبیعتا شــوهر او هــم با دیدن نشــانه‌های لطافت و 
دلبری و بیان درســت درخواســت، با تمــام قوا بــرای برآوردن 
نیازهای همســرش پیــش خواهد رفــت و حتی آن چــه را بیان 
نشده و در ذهن خود مناســب بهتر شدن اوضاع تصور می‌کند، 

ارائه می‌دهد.
    نیازهایی که در این نامه زیر سوال برده شد

در بهبود روابط همســران آن چه روابط را مخدوش و آسیب‌زا 
می‌کند، همین خلاف جهت آب شــنا کردن است. لازم است 
زن و مرد از ساختار وجودی هم بهتر مطلع شوند و بنا به فطرت 

زنانه و مردانه با یکدیگر رابطه برقرار کنند.
 اگــر از خصوصیــات روان همســرمان آگاه نباشــیم، ممکــن 
اســت حتی نیت‌مــان هم خــوب باشــد و فکــر کنیم داریــم کار 
خوبــی می‌کنیم ولــی چــون کارهــا و حرف‌هایمان بر اســاس 
خصلت‌های روانی همسرمان نیســت، باعث ایجاد سوءتفاهم 
و در نهایت ســردی رابطه‌مان شود. خانمی که 
در ایــن نامــه پربازدیــد کاملا ســلطه‌گرایانه 
درخواســت‌هایش را از شــوهرش مطــرح 
کرده، نیاز به اقتدار مرد را زیر ســوال برده و 
این مهم‌ترین نیاز روان یک مرد 
است که خدشــه وارد شدن به 
آن نمی‌گــذارد رابطــه مطلوبی 
شــکل بگیردو چنیــن اتفاقی می 
تواند پیامدهای ناخوشــایندی برای 
زندگی زوج داشــته باشــد . وقتی زن و 
مــرد از بنیان‌هــای روانــی یکدیگر مطلع 
باشند و رفتارهای‌شان را براساس فطرت 
زنانه و مردانــه تطبیق دهنــد، حتما زندگی 

شیرین‌تری را تجربه خواهند کرد.

  
نحوه تعامل و شیوه ارتباطی زن‌و‌شوهر با یکدیگر، تاثیر زیادی روی افزایش یا کاهش محبت و پایداری زندگی 
مشترک‌شان خواهد داشت. به‌تازگی، انتشار نامه یک زن به شوهر زن‌ذلیلش که در آن دستورهایی را به وی درباره 
کار در منزل می‌دهد، در فضای‌مجازی باعث بحث و جنجال شده است. در این نامه نوشته شده: »مهم. حامد خوب 
گوش‌کن! منو سارا دوستم بعد یوگا و ورزش میایم خونه ما. تو از دکتر اومدی، قشنگ بیا خونه ظرفا رو بشور- غذا 
بپز- خونه رو طی و جارو بکش- می‌خوام عکس خودمو کف پارکتا ببینم! کلی پز دادم شوهرم زن ذلیله. اومدیم، بیا استقبال بعد برو 

به کارات برس تا صدات نکردم از آشپزخونه بیرون نمیای! کارای امروزت: 1- شستن ظرفا. 2- شستن جورابام 
 با دست. 3- غذا بپز. 4- طی بکش. 5- حتما اون پیشــبندی رو که برات خریدم با دستکش صورتی بپوش«. 

از منظر روان‌شناسی، نگاهی به این نامه و محتوای آن داشتیم.

محوری

 پُز دادن جنجالی با
 شوهر  ز ن ‌ذلیل

 نامه یک زن به شوهرش و دستورهایی که به او برای انجام کارهای منزل داده 
در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده؛ چرا این شیوه ناکارآمد است؟
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زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۳۱ مرداد۱۴۰۲  

۵صفر ۱۴۴۵   
۲۲ آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۱۰ 

* درباره مســجد می‌خواستم بگم اگر 
هر مســجد یک مغــازه یا محلــی برای 
کســب درآمد داشته باشــه، خیلی می 
تونه برای کمک به اهالی مفید باشــه. 
هم از لحاظ برنامه‌های فرهنگی و هم 

کمک‌های مادی.
* نیمار به جــای ناراحتــی باید خیلی 
هم خوشــحال باشــه. اون همه پول با 
آپشــن‌های باورنکردنــی گرفتــه، تازه 
ناراحت هم هســت. بعضی‌هــا لیاقت 
هر چیزی رو نــدارن. مربوط به مطلب 

صفحه خانواده.

* مســجد نزدیــک محل کار مــا، حتی 
در زمــان نمــاز هــم، بعضی اوقــات در 
سرویس‌های بهداشتی رو باز نمی‌کنه! 
این کــه 24 ســاعته در خدمــت مردم 

باشه، پیشکش.
* آفریــن به ایــن مســجد در اصفهان و 
هیئت امنایش که تونستن 20 میلیارد 
برای اهالی، وام اشتغال‌زایی بگیرن. 
خیلــی جالــب بــود. امیــدوارم چنین 
مســجدهایی به عنوان الگــو معرفی و 

بیشتر شناخته بشن.
* مــن از پیتزا بــدم میاد بــه خاطر پنیر 
پیتزاش. از پنیر پیتزا بدم میاد به خاطر 
کش‌دار بودنــش. بعد برای مــا درباره 
ترفندهای کش‌دار کردن پنیر پیتزا در 

صفحه سلامت نوشتین.

 با رنگ قرمز به یاد خطر می‌افتید
 ایده‌های اتاق قرمز از نظر فیزیکی روی ما تاثیر می‌گذارد و برای بیشــتر مردم 1

می‌تواند بسیار شدید باشد. این رنگ ما را به یاد خطر می‌اندازد و ممکن است عصبانی 
مان ‌کند. از نظــر روانی قرمز می‌توانــد واکنش‌هایی را در بدن ایجاد کند که مشــابه 

پاسخ‌های استرس اســت مانند افزایش ضربان 
قلب، افزایش حواس و دمای بالاتر بدن. با وجود 
این، تزیین با قرمز بد نیســت. قرمز نشان‌دهنده 
عشق، قدرت و انگیزه است. این رنگ توانایی جلب 
توجه و برانگیختن اشتیاق و احساسات را دارد و 
همچنین برای تحریک تولید ملاتونین و کمک به 
حافظه شناخته شده است. توصیه ما آن است که 
از رنگ قرمز با احتیاط استفاده کنید. برای برخی 

این رنگ پرانرژی می‌تواند در خانه باعث احساس ناراحتی شود.
رنگ زرد می‌تواند واکنش‌های عاطفی را تحریک کند

 رنگ زرد به رغــم دارا بودن ظرفیت بالقــوه تزیینی باید با توجــه و دقت لازم ۲
استفاده شود. عمل اولیه رنگ زرد‌  تحریک واکنش‌های احساسی است. این رنگ 
روی سیستم عصبی تاثیر می‌گذارد، سیستمی که سیگنال‌ها را از مغز به بقیه بدن 
منتقل می‌کند. در نتیجه، زرد قوی‌ترین رنگ از نظر روان شناسی است. در حالی 
که زرد رنگی است که باید با احتیاط از آن استفاده کرد، تزیین با آن دارای طول موج 
نسبتا طولانی و محرک احساسات است و باعث می‌شود احساس اعتمادبه‌نفس، 
مثبت و خوش‌بینی داشــته باشــیم. البته آثار نامطلوب آن دقیقا برعکس اســت و 

می‌تواند به تحریک احساس، عصبانی شدن و افسردگی منجر شود.
آبی باعث ایجاد واکنش‌های ذهنی می‌شود

 آبی بر ذهــن و خلاقیت مــا تاثیر می‌گذارد. عمــل اولیه آن ایجاد یک پاســخ ۳
ذهنی است که می‌تواند مثبت یا منفی باشد. آبی بیش از حد در محیط اطراف‌مان 
می‌تواند باعث غمگین شدن، دوری و بی‌علاقگی شود. با وجود این، آبی انتخابی 
هوشمندانه برای گوشه‌ای دنج به منظور مطالعه است. به نماد‌های آبی‌رنگ فیس 
بوک، لینکدین و بســیاری از شــرکت‌های بانکی دقت کنید. آبی می‌تواند به شما 

کمک کند متمرکز باقی بمانید و تمرکز و آگاهی را افزایش دهید.
 از ویژگی‌های روانی نامطلوب خاکستری آگاه باشید

 در حالی که برای برخی این رنگ آرامش‌بخش اســت، اما برای بســیاری از ما ۴
خاکستری می‌تواند باعث شود احســاس ضعف کنیم و بخواهیم به خواب زمستانی 
برویم! بسیاری از رنگ خاکستری برای تزیین خانه استفاده می‌کنند تا فضای شلوغ یا 
پر هرج و مرج را آرام کنند. خاکستری بسیار متنوع است. بسته به رنگ‌های زیرین آن 
و عمق رنگ، تقریبا با هر رنگ دیگری قابلیت هماهنگ شدن دارد. خاکستری با هر 
رنگ دیگری هماهنگ است و می‌تواند برای عمق بخشیدن به هر اتاقی  استفاده شود.
برای نوشتن این مطلب از »برترین‌ها« کمک گرفته شده است

روان شناســان رنگ، دکوراتور‌ها و کارشناسان داخلی بر 
اساس تحقیقات متعددشان گفته‌اند چه رنگ‌هایی در اتاق 
در بلندمدت بر روحیه‌تان تاثیر منفی می‌گذارند. استفاده از 
رنگ برای این که ما در خانه احساس شادی بیشتری داشته 
باشیم هرگز بیش از امروز نیاز نبوده است. طراحی هر اتاق و ایده‌های رنگ اتاق 
می‌تواند کمک مثبتی به رفاه ذهنی ما بکند. در ادامه به تاثیر رنگ‌های اتاق‌ها بر 

روان اشاره خواهد شد.

 چه رنگ‌هایی در اتاق 
باعث ناراحتی‌تان می‌شوند؟

موفقیت 

صدیقه معدنی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی  

�     نحوه انجام این پژوهش

بــرای رســیدن بــه چنیــن نتیجــه‌ای، 
محققان این پژوهش شامل متخصص 
کودکان و اســتادیار دانشگاه پزشکی 
»پن اســتیت«، ۳۲۰ پرسش نامه تهیه 
کردنــد و آن‌هــا را در اختیــار زنانی که 
تازه مادر شــده بودند، قرار دادند. این 
۳۲۰ نفــر، نوزادانــی ۴، ۹، ۱۲ و ۳۰ 
ماهه داشــتند. نــوزادان ۹ ماهه‌ای که 
در اتاق‌هــای جداگانــه می‌خوابیدند، 
در مقایســه بــا دیگــر نــوزادان، در ۳۰ 
ماهگــی، ۴۵ دقیقــه در شــبانه روز 
بیشتر می‌خوابیدند. همچنین به گفته 
پروفســور »پُــل« نوزادانی کــه در ۴ و ۹ 

ماهگی روی تخت مشترک والدین خود 
می‌خوابیدنــد، بر اثر تــکان های تخت 
بیشتر از خواب می پریدند و خطر ابتلا 
به »ســندروم مرگ ناگهانی نوزاد« هم 
در آن‌ها با افزایش بیشتری همراه بود. 
البته در ایــن پژوهش، کیفیــت خواب 
والدین در زمــان حضور نــوزاد در اتاق 

بررسی نشد.
    قبل از 6 ماهگی، این کار را 

نکنید

در پایان پروفسور »پُل« به منظور برقراری 
امنیــت لازم بــرای نــوزاد، ۶ ماهگی را 
زمان مناسب جدا کردن اتاق نوزاد می 
داند. از آن جایی که خطر مرگ حاصل 
از »سندروم مرگ ناگهانی نوزاد«، پس 
از ۶ ماهگی با کاهش چشمگیری همراه 
می شود، بهتر است والدین و به خصوص 
مــادران از نگهــداری نــوزاد در اتــاق 
 مشترک پیش از ۶ ماهگی پرهیز نکنند.
 Pediatrics نتیجه این مطالعه در مجله 

به انتشار رسیده است.
منبع: روزیاتو

 6 ماهگی، بهترین زمان
 برای جداکردن اتاق کودک

یکی از چالش‌های والدین این است که تا چه زمانی، نوزاد 
خود را در کنار خودشان بخوابانند چراکه آن‌ها در صحبت با 
زوج‌های دیگر یا والدین خود، پاسخ‌های متناقضی را دریافت 
می‌کنند. دانشمندان به تازگی با انجام پژوهش‌هایی در این 
زمینه، پاسخ این را هم مانند بســیاری از پرسش‌های دیگر داده‌اند. آخرین 
پژوهش‌، مناسب‌ترین زمان را برای انتقال کودک به اتاق خودش ۶ ماهگی 
می داند. دکتر »آیان پُل« نویسنده اصلی این پژوهش می‌گوید: »هرقدر زمان 
طولانی‌تری نوزاد خود را در داخل اتاق مشترک قرار دهید، وضعیت خواب او را 

وخیم‌تر خواهید کرد.«

 از دنیای
 روان شناسی

بهترین کارهایی که بعد از بازنشستگی 
می‌توان انجام داد

1- یک شغل نیمه وقت پیدا کنید.
2- انجام کارهای داوطلبانه را در برنامه قرار دهید.

3- برای انتقال تجربیات‌تان به تازه‌کارها پیشقدم شوید.
4- یک ورزش را شروع کنید.

5- به دنبال سرگرمی مورد علاقه‌تان بروید.
6- به مسافرت بروید.

7- بین بازنشستگی و شروع کار 
جدید فاصله بیندازید.

8-  با آدم‌هایی دوست شوید که
 سن‌شان با شما فرق دارد.

نکته ها

کارشناس بازاریابی یک شرکت خصوصی هستم. یکی از همکارهایم که با هم دوستیم 
و از نظر سابقه کاری باهم یکسان هستیم، در این ســال‌ها پیشرفت بیشتری کرد و این 
مسئله، مثل خاری در چشم من است و خیلی اذیتم می‌کند. احساس می‌کنم به او حسودی‌ام 

می‌شود. نمی‌دانم چه کنم. مردی 31 ساله ام. راهنمایی‌ام کنید.

 پیشرفت‌های همکارم
 مثل خاری در چشم من است

 مشاوره 
شغلی

�

مخاطب گرامی، درباره شرایط 
شــما باید بگویم که حسادت در 
کار و پیشــرفت شــغلی معمــولا 
متفــاوت  قابلیــت  دو  دارای 
و به‌نوعــی متناقــض اســت: 1- می‌توانــد باعــث 
پشتکار و جدیت شما در مهارت‌آموزی و پیشرفت 
شغلی شــود. 2- شــاید باعث ایجاد حس نفرت و 
هجوم افکار منفی و به نوعی خودخوری، احساس 
حقارت و در نهایت ترک کار شود. بنابراین نگرش 
شما تعیین می کند که از این جریان انرژی، حسن 
اســتفاده یا سوءاســتفاده را داشته باشــید. با این 
حال و برای این‌که نکتــه اول را عملی کنید، چند 

نکته را باید مدنظر قرار دهید.
    از حسادت و تحقیر خود دست بردارید

پذیرش توانایی‌های متفاوت و نه متمایز بین خود 
و دیگران، اولین توصیه به شماســت. مــا آدم‌ها با 
یکدیگــر متفاوتیم نــه متمایز. حســادت، بر فرض 
نادرســت تمایز بین آدم‌ها اســتوار  وکاملا اشتباه 
اســت. تفاوت در مال ، جایگاه تحصیلی ، شغلی و 
اجتماعی نشانه تمایز نیست بلکه بخش عمده آن 
برگرفته از تلاش و جدیت فرد است و نه به اصطلاح 
استعدادهای متمایز فطری و مادرزادی او . پس به 
جای حسادت و تحقیر خود، جدیت و تحسین خود 
را جایگزین کنید تا فردا بر طبل حسرت نکوبید. با 
پذیرش اصل یاد شــده می‌توانیــد درک بهتری از 
مهارت‌های متفــاوت و به تبع آن موفقیت شــغلی 
دوست‌تان داشته باشــید و نه فرض اشتباه ناتوان 

بودن خودتان و حسرت خوردن.
    مهارت‌هایتان را ارتقا دهید

شــاید یکی از دلایــل این حســادت این اســت که 
شــما تلاش کافی در شــغل خود ندارید یا مهارت 
حرفــه‌ای و اطلاعــات لازم بــرای پیشــرفت را یاد 
نگرفته‌ایــد کــه در هر دو صــورت نیاز اســت برای 
ارتقای آن همت کنیــد. دلیل دیگر ممکن اســت 
مربوط بــه تفاوت‌های شــخصیتی و میزان رغبت‌ 
شغلی شــما با همکارتان باشد. برای مثال ممکن 
اســت همکار شــما فرد برون‌گراتری از شما باشد 
کــه لازمه شــغل بازاریابی اســت و شــما بــه دلیل 
درون‌گرایی چندان تمایلی بــه ارتباط اجتماعی 
ندارید و همین موضوع موجب پیشــرفت متفاوت 
ایشان با شما شده که به اشتباه آن را تمایز تعبیر و 

موجبات تاثر و تاسف خود را فراهم کردید.
    رموز پیشرفت دوست‌تان چیست؟

حســرت خــوردن را کنــار بگذارید و تــاش کنید 
رازهای موفقیت دوست‌تان را در فضایی صمیمانه 
از وی جویا شــوید. می‌دانم که این موضوع ممکن 
است قدری سخت باشد اما بهتر از شرایطی است 
که هم اکنــون داریــد. کار تــوام با حســادت بهتر 
اســت یا کار در فضایی عاری از حســادت و تبادل 
مهارت‌هــای شــغلی؟ فقط پیــش نیــاز آن قدری 
فروتنی و میل به یادگیری است، حتی از دوستی 
که فکر می‌کند از شــما بهتر است که بی‌شک این 
تصور برگرفته از حسادت شماست و او به احتمال 

قوی چنین نظری ندارد.
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