
احساس رها شدن و بی‌اعتمادی1 

بعد از خیانت حتی اگر هر دو والد هنوز در یک خانه 
زندگی می‌کنند، از بروز احساسات منفی در فرزندانی که 
متوجه ماجرا شــدند، جلوگیری نمی‌کند که رایج‌ترین آن 
ها احساس رها شدن است. وقتی والدینی دچار انحراف 
می‌شوند، این احســاس اغلب توسط کودک به عنوان رها 
شدن ترجمه می‌شود. احساس رها شدن به بی‌اعتمادی 
منجر و کــودک از آن والد دور می شــود و بــرای والدی که 
خیانت نکرده، ارزش بیشتری قائل می‌شود در صورتی که 
فرزند نیاز به پدر و مادر در کنار یکدیگر برای پیشــرفت در 

حوزه‌های مختلف فردی و جمعی دارد.

افسردگی و گوشه‌گیری2 

قاعدتا زمانی کــه کودک بــا خیانت یکــی از والدین 
مواجه شود، می‌فهمد که آن زندگی فوق‌العاده‌ای که برای 
والدین متصور بــوده، حقیقت نــدارد و والدینــش زندگی 
خوبی نداشــته‌اند. این باعث می‌شود همه چیزهایی را که 

فکر می‌کرد دربــاره خانواده خود حقیقت دارد زیر ســوال 
ببرد و در برخی موارد ممکن است باعث شود کودک بسیار 
افسرده و گوشه‌گیر شود. همچنین یک کودک ممکن است 
انگیزه‌اش را از دســت بدهد و در مدرسه عملکرد ضعیفی 
داشــته باشــد. اگر چنین اتفاقی در زندگی مشترک شما 
افتاد، باید فرزندتان را از نظر علایم افســردگی یا تغییرات 
شــخصیتی زیر نظــر بگیریــد و تا حد امــکان بــه او محبت، 
مهربانی و مراقبت کنید تا احساس امنیت و محافظت کند.

نگرانی3 

ممکن است فرزند نگران باشد که اگر این اتفاق برای 
والدینش افتاده، در آینده برای او هم تکرار شود. پدر و مادر 
باید به کودک خود کمک کنند تا بفهمد اگر خیانت در یک 
رابطه اتفاق افتاده است دلیلی برای وقوع مجدد آن وجود 
ندارد. به طور کلی والدین باید بــرای کنترل نگرانی‌های 
فرزندش که بعد از اطلاع از خیانت یکی از والدین دچارش 

خواهد شد، برنامه‌ریزی کنند.

خشم4 

یکــی از شــایع‌ترین آثــار خیانــت بــر فرزندان، 
عصبانیت از والدین است. قاعدتا خشم کودک نسبت 
به والدی که خیانت کرده و مسبب تنش و ناآرامی در 
خانواده بوده، بیشتر است. همچنین احتمالا والدی 
را که خیانت نکرده هم شــماتت می‌کنــد، با این طرز 
فکر که او می‌توانســت کاری انجام دهد که از خیانت 
جلوگیری کنــد، مثــل محبت‌ و تــاش بیشــتر برای 
جلب رضایت همسر و ... . در نتیجه، خشم و احساس 
ناآرامی یکی از نتایج خیانت والدین دربرابر شخصیت 

فرزندان است.

احتمال خیانت در آینده5 

نه تنها خیانت می‌تواند رابطه زن و شوهری را تا 
هسته اصلی آن پاره کند، بلکه می‌تواند بر روابط آینده 
کودک در بزرگ سالی هم اثر بگذارد. مطالعات نشان 
می‌دهد کودکانی که والدین‌شان خیانت کرده‌اند، دو 
برابر بیشتر احتمال دارد که خودشان خیانت کنند. به 
طور کلی، احساسات چنین کودکانی باید توسط یک 

مشاور متخصص بررسی شود.

سرخورده از عشق6 

تاثیر دیگــر خیانت بــر فرزنــدان این اســت که 
ممکــن اســت از عشــق و روابــط زناشــویی در بزرگ 
سالی ناامید شوند و حتی نسبت به ازدواج، احساس 
منفــی پیدا کننــد. بنابرایــن در روابط‌عاطفــی آینده 
و ازدواج‌شــان بــا مشــکل مواجــه می‌شــوند. تاثیــر 
خیانــت والدیــن بر فرزنــدان، باعــث می‌شــود آن‌ها 
تصــور کنند ازدواج ســاختگی و عشــق توهم اســت. 
به‌خصوص زمانی‌که والدین در حین خیانت همچنان 
زندگی‌مشترک را ادامه دهند. در این شرایط کودک 

بین معنای عشق و ازدواج سردرگم می‌شود.

خجالت بیش از حد7 

کودکی که یکی از والدین او خیانت کرده است، 
اغلب به دلیل موقعیت پیش‌آمده دچار خجالتی شدن 
بیــش از حد و دردسرســاز می‌شــود. یکــی از والدین 
مرتکب اشتباهی شــده است که به شــدت والد دیگر 
را رنجیده خاطر کرده و جامعه آن را به شــدت زشــت 
و ناپســند می‌پندارد بنابراین کــودک نگران قضاوت 

دیگران است و دچار خجالت می‌شود.

و آسیب‌های پرشمار دیگر ...8 

از دیگر آثــار خیانــت زن یا شــوهر بــر فرزندان 
می‌توان بــه شــوک عصبــی، آســیب بــه عزت‌نفس، 
شــک به خــود، بی‌اشــتهایی، ناخــن جویدن، شــب 
ادراری و کابوس‌های شــبانه اشــاره کرد. این‌ها آثار 
نگران‌کننده‌ای هســتند اما اگر متاسفانه این اشتباه 
در زندگی‌مشترک‌تان رخ داد، می‌توانید برای درمان 
و کاهش آثار منفی بر کودکان، از روان شناس یا مشاور 

کودک کمک بگیرید.
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ما و شما 

     
خیانت، برقراری نوعی رابطه خارج از چارچوب شامل عاطفی، زناشویی و ... با فردی غیر از همسر 
است که معمولا به صورت مخفیانه انجام می شود و یکی از دلایل اصلی طلاق زوج‌ها به شمار 
می‌رود. فاش شدن خیانت نه تنها باعث مخدوش شــدن روابط زوج ها می‌شود بلکه می‌تواند 
پایه‌های اساسی اعتماد و احســاس امنیت در فرزندان را هم به شدت تخریب کند. در ادامه به 

بررسی برخی آسیب‌ها و آثار منفی خیانت زوج ها بر روان فرزندان می‌پردازیم که معمولا از آن‌ها غفلت می‌شود.

محوری

 خیانت‌ زوج‌ها 
جنایت  علیه  

فرزندان

فاش شدن خیانت زوج ها 
علاوه بر زندگی‌مشترک، 
پایه‌های اساسی اعتماد و 

احساس امنیت در فرزندان را 
به‌شدت تخریب می‌کند
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    6 شهریور ۱۴۰۲  

11 صفر ۱۴۴۵   
28 آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۱5 

* درباره تاثیر منفی سریال طنز »مهران مدیری« 
روی اهدای عضو، نشون می ده که فیلم و رسانه‌ها 
چه مســئولیت ســنگینی دارن و چقدر می‌تونن 

راحت روی طرز فکر مردم تاثیر بذارن.
* گفته‌ایــد کم‌خوابی باعــث اختــال در قدرت 
شناختی مغز می‌شود. منظور از کم خوابی، کمتر 
از چند ساعت خوابیدن در روز است؟ من هر شب، 

7 تا 8 ساعت می‌خوابم. کافی است؟
* مطلب »واکاوی علاقه عجیب پورعلی‌گنجی به 

لغات ‌انگلیســی« خیلی جالب بود. منم خیلی‌ها 
رو دیدم که این جوری هســتن و مــدام از کلمات 

انگلیسی استفاده می‌کنن تا کلاس بذارن.
* ماجــرای تــراژدی کوچک‌تریــن اهداکننــده 
عضو، خیلی تلخ و ناراحت کننده بود. خدا به پدر 

و مادرش صبر بده.
* در صفحــه ســامت نوشــتین که ســویه جدید 
ویروس کرونــا افــراد واکسینه‌شــده را هم مبتلا 
می‌کند. امیدوارم وارد کشور ما نشه چون بعضی 

افراد که کلا واکسن نزدن.
* زندگی‌ســام، من عاشــق کوهنوردی هستم. 
درباره این رشــته، بیشــتر مطلب بنویسین. چند 

روز پیش رفتم کوه، بیشتر پیرمرد بودن تا جوان.
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مخاطــب گرامــی، یکــی از عوامــل 
موفقیــت هــر فــرد داشــتن مهارت 
ارتباط‌موثــر و تعامــل ســازنده بــا 
اطرافیــان اســت. کســانی از ایــن 
مهارت بیشتر برخوردارند که اعتمادبه‌نفس مطلوبی 
دارنــد. این‌گونه افــراد که تــاب‌آوری مناســبی دارند، 
برای دیگران به خصوص اعضای خانواده احترام قائل 
هســتند و راهنمایی دلســوزانه دیگــران را دخالت در 
کارخود تلقی نمی‌کنند بلکه از توجه اطرافیان به خود، 

استقبال و تشکر می‌کنند.
    واقعا حاضرید بدبخت شوید؟

در پیامک‌تان گفته‌ایــد که حاضرم بدبخت شــوم ولی 
دیگر نصیحت نشنوم. این حرف از نظر خودتان منطقی 
است؟ شما باید کمی خشــم‌تان را در این باره مدیریت 
کنید. مســلما کســانی که از تجربه خانواده یا دیگران 
استفاده نمی‌کنند، بیشتر در معرض اشتباه و ناکامی 
هســتند و ممکن اســت تحت تاثیــر غــرور نوجوانی از 
مهم‌ترین ویژگی نوجوانی که رشد و بالندگی و رسیدن 
به موفقیت تحصیلی است محروم و به بی‌راهه کشیده 

شوند.
    در سن شما، تعارضات درونی بالاست

شما در 19 سالگی و اوج نوجوانی دوم قرار دارید و در 
این سن تعارضات درونی بالاست. طبیعی است که در 
این سن، رفتار و گفتارهای مشفقانه خواهر و برادر را که 
بعد از والدین دلسوزترین یاران شما هستند به حساب 
دخالت آنان در زندگی شخصی خود می‌گذارید و به‌طور 
تدریجی از آنان دور و از راهنمایی آنان محروم می‌شوید. 
البته و قطعا شما در این ســن حق دارید به سمت افکار 
اســتقلال‌طلبانه حرکــت کنیــد و اســتقلال‌طلبی از 
ویژگی‌های نوجوانی دوم اســت ولی ازمشــکلات این 

مرحله رشــد خودخواهــی و غرور اســت کــه می‌تواند 
احســاس بی‌نیازی از تجربــه بزرگ‌ترها را رقــم بزند. 
بهتر است قبل از نقد خواهروبرادر به مرحله رشد خود 
توجه داشته باشــید و ذهنیت خود را درباره اطرافیان 
تغییر دهید. اگر ذهنیت شما به اطرافیان مثبت باشد 
و آن‌ها را دلســوز و باتجربه‌تر از خودتان بدانید قطعا از 

راهنمایی‌شان استقبال و تشکر می‌کنید.
    تصمیم‌گیرنده نهایی شما هستید

به‌نظر می‌رسد که عزت‌نفس بالایی ندارید و برای این 
موضــوع باید فکــری بکنیــد. نوجوانی کــه عزت‌نفس 
بالایی دارد تفاوت رفتارهای دلسوزانه را از رفتارهای 
از  همــواره  و  می‌دهــد  تشــخیص  مداخله‌جویانــه 
رهنمودهای ســازنده والدین و دیگر اعضای بزرگ‌تر 
خانواده و مربیان خود استقبال و تشکر می‌کند. وقتی 
ما مشورت می‌کنیم، معنی‌اش این نیست که دیگران 
یا مشــاور برای ما قراراســت تصمیم بگیرنــد، تصمیم 
گیرنده نهایی خود شما هســتید ولی تجربه دیگران و 
راهنمایی آنان به فرایند تصمیم‌گیری خردمندانه شما 

کمک می‌کند.
    ذهنیت‌تان به خواهر و برادرتان مثبت باشد

بهتر است قبل از نقد خواهر و برادر که شاید هم درست 
باشــد و منطقی، بــه مرحله رشــد خــود توجه داشــته 
باشــید و ذهنیت خود را به اطرافیــان تغییر دهید. اگر 
ذهنیت شــما به اطرافیان مثبت باشد و آن‌ها را دلسوز 
و بــا تجربه‌تــر از خودتــان بدانیــد، قطعــا از راهنمایی 
آنان استقبال و تشــکر خواهید کرد. بیشــتر به خواهر 
و برادرتان نزدیک شــوید و احترام بگذارید. همچنین 
برای بهبود رابطه ســازنده تلاش کنید و باب همزبانی 
و همدلی را بگشــایید چون آنان موفقیت‌های شــما را 

موفقیت خود می‌دانند.

19 ساله هستم. یک برادر 34 ساله و خواهر 29 ســاله دارم. نمی‌دانم چرا در همه مسائل 
زندگی شخصی من نظر می‌دهند. مدام من را نصیحت می‌کنند. حاضرم بدبخت شوم ولی دیگر 

نصیحت نشنوم. تهش اشتباه می‌کنم دیگر. راهنمایی ام کنید.

حاضرم بدبخت شوم ولی دیگر 
نصیحت نشنوم

 مشاوره 
فردی
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نابودی حافظه به‌خاطر کار شبانه؟
یافته‌های پژوهشگران از ارتباط احتمالی بین ساعات کاری و اختلال عملکرد شناختی خبر می‌دهد. 
پژوهشگران هشدار می‌‌دهند که کار کردن در طول شــب، احتمال از دست دادن حافظه را افزایش 
می‌دهد. بنا به گزارش جدیدی که در نیویورک‌پست منتشر شــده، افرادی که در شیفت شب کار 
می‌کنند، در مقایسه با افرادی که در طول روز مشــغول کارند، بیشتر در معرض خطر از دست دادن 

حافظه قرار می‌گیرند.

    بررسی 47 هزار شاغل
محققان دانشــگاه یورک در کانادا دریافتند افــرادی که در شــیفت کاری خارج از محــدوده ۹ صبح تا 
5بعدازظهر کار می‌کنند، بیشتر مستعد دچار شدن به اختلالات شناختی، مانند ناتوانی در تفکر واضح، 
زوال مغز و تغییرات رفتاری‌انــد. این پژوهش بر مبنــای داده‌های جمع‌آوری‌شــده از ۴۷ هزار و ۸۱۱  
بزرگ سال صورت گرفت و طی آن، شــرکت‌کنندگان اطلاعات مربوط به شغل و ساعات کاری خود را 
گزارش دادند، سپس محققان این داده‌ها را در کنار نتایج آزمون‌های عملکرد شناختی شرکت‌کنندگان 
تجزیه و تحلیل کردند. یافته‌های پژوهشگران، از ارتباط احتمالی بین ساعات کاری و اختلال عملکرد 

شناختی خبر داد.

    افزایش 79 درصدی اختلالات شناختی
بنا به این پژوهش، کار شــبانه به از دســت دادن حافظه در افراد میان سال و مســن منجر می‌شود، زیرا 
افــرادی که تا دیروقــت کار می‌کننــد، ۷۹ درصد بیشــتر با اختلالات شــناختی مواجه‌انــد. داده‌های 
شــرکت‌کنندگان در این پژوهش نشــان می‌دهد افرادی که به کار شــبانه اشتغال داشــتند، بیشتر به 
مشکلات حافظه دچار می‌شــدند، در حالی که کسانی که ســاعات کاری منظم‌تری داشتند، بیشتر با 
توانایی مدیریت افکار، احساسات و اعمال خودشان دست و پنجه نرم می‌کردند. تقریبا یک نفر از هر پنج 
نفر]در جوامع انسانی[ معادل ۲۱ درصد، در طول زندگی شغلی خود، احتمالا در شیفت‌های مختلف 
کار می‌کند. هر سلول در بدن انســان، بر اساس ساعتی شــبانه‌روزی کار می‌کند؛ گونه‌ای ضرباهنگ 
درونی که اغلب بیش از ۲۴ ساعت طول می کشــد. این ریتم هر روز با چرخه ]طلوع و غروب[ خورشید 
دوباره تنظیم می‌شود، اما با بسیار یا اندک قرار گرفتن بدن در معرض نور خورشید، مختل می‌شود. این 
مسئله، یکی از مشکلات افرادی است که در شیفت‌های مختلف کار می‌کنند. ساعت درونی بدن افراد، 
زمان بسیاری از عملکردهای مهم بدن، از جمله دمای آن، چرخه خواب، فعالیت هورمونی، غذا خوردن 

و روند هضم آن را تعیین می‌کند.

    آسیب‌های به هم خوردن ضرباهنگ شبانه‌روزی بدن
مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌‌‌ها توصیــه می‌کند که هــر فرد بزرگ ســال باید دســت‌کم هفت 
ســاعت در شــب بخوابد، اما بنا به برخی تخمین‌ها، نزدیک به نیمی از آمریکایی‌ها با مشکل کم‌خوابی 
دست‌به‌گریبان‌اند. پژوهش‌های پیشین نشان داده است که به هم خوردن ضرباهنگ شبانه‌روزی بدن، 
افزایش خطر ابتلا به بسیاری از مشــکلات ســامتی، از جمله بیماری‌های مزمن، افسردگی، چاقی، 
منبع: یورونیوز دیابت نوع ۲، مشکلات قلبی- عروقی و سردرد را در پی خواهد داشت.�
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ترفندهای خانه داری

ظرف‌ها را با آب سرد 
بشوییم یا گرم؟

اگرچه می‌توان ظروف را با آب سرد و مایع ظرف‌شویی 
شست و نسبتا تمیز کرد اما بهتر است با استفاده از آب 
گرم ظرف‌ها را بشویید. آب گرم ظرف‌ها را بهتر از آب 
سرد تمیز و ضدعفونی می‌کند. در ادامه، مزایای شستن 

ظروف با آب گرم را برای‌تان شرح داده‌ایم.

چربی‌ها سریع‌تر پاک می‌شوند| آب گرم بهتر 1 
از آب ســرد چربی و روغن‌‌ را از روی ظروف پاک 
می‌کند. در واقع آب سرد باعث سفت‌شدن چربی‌ها 
می‌شــود و پاک‌کــردن آن‌هــا از روی ظروف مشــکل 
می‌شود. بنابراین بهتر است برای شستن ظروف چرب 
از آب گرم)به‌ویژه همراه با مایع ظرف‌شویی چربی‌زدا( 
استفاده کنید تا چربی‌ها بدون دردسر از روی ظروف 

پاک شوند.

ظروف زودتر خشک می‌شــوند| وقتی تمام 2 
چربی‌‌هــا و آلودگــی ظــروف بــا آب گــرم پــاک 
شــدند، می‌توانید ظرف‌ها را بــا آب گرم یا ســرد، آب 
بکشــید. البته یادتان باشــد ظرف‌هایی که با آب گرم 
آبکشی می‌شوند، سریع‌‌تر خشک می‌شوند. حرارت 
موجــب افزایــش ســرعت خشک‌شــدن ظرف‌هــای 
خیس می‌شود و دیگر لازم نیست آن ها را با دستمال 

خشک کنید.

لکــه آب روی ظرف باقی نمی‌مانــد| چون آب 3 
گرم سریع‌تر خشک می‌شود، کمتر پیش می‌آید 
که لکه آب روی ظروف و لیوان‌ها باقی بماند. معمولا 
آب ســرد روی ظــروف از خود لکــه به‌ جا می‌گــذارد و 
وقتی خشک می‌شود، کمی از رســوب موجود در آب 
روی ظرف باقی می‌ماند و موجب لکه می‌شود. هرچه 
زمان باقی‌ماندن آب روی ظرف کمتر باشد، لکه‌های 

رسوبی هم کمتر می‌شوند.

از مواد شــوینده کمتر اســتفاده می‌شــود| 4  
اثرگذاری بهتر مواد شــوینده با اســتفاده از آب 
داغ به‌معنای استفاده کمتر از این مواد است. در واقع 
موقع شســتن ظرف‌ها به‌جای این که مجبور باشــید 
مقدار زیادی ماده شوینده روی ظروف بریزید، کارتان 
با چند قطره از این مواد هم انجام می‌شود. پس نه‌تنها 
ظروف‌تان را به‌خوبی می‌شویید، بلکه در هزینه‌های 

خرید مواد شوینده هم صرفه‌جویی می‌کنید.


