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امروز روی یک کاغذ با دس��تخط خودت یک ش��عر زیبای عاش��قانه برای همسرت 

بنویس و آن را بگذار در کیفش، بعد برو دنبال بقیه کارهای روزانه ات. 

رابطه جالب تجربه انجام کارهای 
هنری و استرس!

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

@zendegiisalam2000999
مطالعه جدیدی که در دانش��گاه درکس��ل انجام ش��ده 
است، نشان می دهد چه پیکاسو باشید و چه یک طراح 
بی نام و نش��ان، در هر حال پرداختن به کارهای هنری 
باعث می شود سطح هورمون های مرتبط با استرس به 
شدت در بدن شما کاهش یابد. به گزارش ایسنا و به نقل 
از ساینس دیلی، هرچند محققان دانشکده پرستاری و 
مشاغل بهداشتی درکسل بر این باورند که تجربیات قبلی 
در زمینه خلق آثار هنری می توان��د تأثیر انجام کارهای 
هنری بر کاهش استرس را افزایش دهد، اما مطالعه آن 
ها نشان می دهد که تمام افرادی که به خلق آثار هنری 
دس��ت می زنند به یک میزان از فوای��د مربوط به کاهش 
استرس بهره مند می شوند. محققان امیدوار بودند که 
آثار کاهش استرس در افرادی که تجربه بیشتری در زمینه 
خلق آثار هنری دارند، بیشتر باشد، اما نتایج نشان داد که 
میزان کاهش هورمون استرس ربطی به تجربیات قبلی 
افراد ندارد. از این نظر نتایج حاصل از این تحقیق جالب 
توجه به نظر می رسد. در این مطالعه 39 فرد بزرگسال 
18 تا 59 ساله مورد آزمایش قرار گرفتند و به مدت 45 
دقیقه در یک برنامه خلق آثار هنری شرکت کردند. سطح 
کورتیزول قبل و بعد از این دوره هنری اندازه گیری شد. 
نیمی از افراد شرکت کننده تجربیات محدودی در زمینه 
آثار هنری داشتند. محققان دریافتند که در 75 درصد 
از ش��رکت کنندگان س��طح هورمون کورتی��زول بعد از 
45 دقیقه پرداختن به کارهای هنری کاهش می یابد. 
هرچند تغییراتی در میزان کاهش هورمون کورتیزول در 
بدن افراد مختلف وجود داشت اما نتایج نشان داد که هیچ 
ارتباط معناداری بین تجربیات هنری گذش��ته و میزان 

کاهش این هورمون وجود ندارد. 

از دنیای روان شناسی
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 فرزانه عطاران
مشاور

17 ساله هستم و چند سال ديگر کنکور دارم. در تست 
زدن خيلي ضعيف��م ولي درس هايم خوب اس��ت! اين 
موضوع خيلي نگرانم کرده است. لطفا راهنمايي ام کنيد.

دانش آموز گرامی، حتما می دانید یکی از عوامل موفقیت 
ش��ما در کنکور، آش��نایی با روش صحیح تست زدن است 
تا جایی که می توان گفت هرقدر هم که بر دروس تس��لط 
داشته باش��ید، اگر قبل از آزمون به میزان کافی و به روش 
درست تست نزده باشید موفقیت ش��ما بعید خواهد بود. 
نکاتی ک��ه در ادامه مطرح می ش��ود به ش��ما کم��ک قابل 

توجهی خواهد کرد.

نکات مهم در تست زنی
1-هیچ وقت قبل از مطالعه کامل کتاب درسی، به تست 
زدن نپردازید. ابت��دا آن مبح��ث را به طور دقی��ق مطالعه 
کنید و مطمئن شوید به درس��تی آن را درک کرده اید، در 
غیر این صورت تس��ت زدن بی فایده اس��ت و حتی شما را 

دلسرد می کند.
2-با تست ساده شروع کنید،  بعد مطالعه مباحث درسی، 
سراغ تست های مش��کل و س��خت نروید. حل تست های 
ساده می تواند تسلط ش��ما را بر آن مبحث بیشتر و انگیزه 

بیشتری به ادامه کار در شما ایجاد کند.
3-به راه حل های تشریحی مسلط شوید؛ بنابراین قبل از 
این که راه حل تستی یک مسئله را یاد بگیرید مطمئن شوید 

که به اندازه کافی به راه حل تشریحی آن تسلط دارید.

4- وقتی درسی را خواندید و خود را آماده دیدید، برای خود 
زمان تعیین کنید و در زمان معین، تست بزنید. سعی کنید 
از همان روز اول تست زدن را با مدیریت زمان یاد بگیرید.

5- در زمان مطالعه، خود را به جای طراح سوال بگذارید، 
به تمام موارد دقت داشته باشید و تمام تصاویر، عکس ها، 
پاورقی ها، نمودارها و خط به خط مطالب درسی را بررسی 
و مطالعه کنی��د. علاوه بر تس��لط روی مطال��ب و مفاهیم، 
جزئیات مطرح ش��ده در آن ها را نیز فرا بگیرید تا در تست 

زنی موفق تر باشید.
6- علت اشتباهات خود را پیگیری کنید، به سوال هایی 
که اشتباه جواب داده اید دقت کنید و علت را بیابید؛ برای 
مثال اگر توجه شما کافی نبوده یا در محاسبات تبحر لازم 
را نداشته اید، با تمرین آن را کسب کنید یا دو مرتبه به سراغ 

متن درس رفته و این بار بهتر آن را مطالعه کنید.
7-شرکت در یک کنکور آزمایشی تسلط شما را در تست 
زنی افزایش می‌دهد زیرا یاد خواهید گرفت که چگونه از 

زمان و معلومات تان استفاده کنید.

با سلام، با هم بخش های مختلف پیامک تان را بررسی می 
کنیم تا بتوانیم آگاهانه با مسئله مواجه شویم.

چرا راضی؟ چرا ناراضی؟
اش��اره کردید که خدا را شکر ش��رایط تان از بعضی لحاظ 
خوب اس��ت، پس چه می ش��ود که خان��واده هایی که می 
آیند ناراضی هس��تند؟ لازم است عوامل این نارضایتی را 
با مشورت با اعضای خانواده )حداقل با مادرتان( بیابید و 

فهرست کنید و برای رفع و بهبودی نسبی هریک، اقدامی 
متناس��ب انجام دهید. این عوامل همان نق��اط یا ویژگی 
های خاص ش��ما یا خانواده تان اس��ت ک��ه نیازمند توجه 
بیشتری است. به همین ترتیب دلایل رضایت آقا داماد از 
نظر شما و خانواده تان چیست؟ در این بخش نیز همانند 
قس��مت قبل موارد را یادداش��ت کنی��د؛ زیرا ای��ن عوامل 
همان ویژگی های مثبت ش��ما و خانواده ت��ان از نگاه فرد 

مذکور است که لازم است حفظ و تقویت شود.

ملاک های من!؟
اش��اره کردید که به بعضی خانواده های��ی که ملاک های 
شما را دارند، اجازه می دهید برای خواستگاری بیایند، 
با توجه ب��ه این که خروج��ی قیف ملاک هایت��ان خانواده 
هایی می شوند که ناراضی هس��تند؛ آیا احتمال داده اید 
که ممکن اس��ت ملاک های تان به اندازه کافی مناس��ب 
نباشد؟ پس منطقی به نظر می رس��د که ملاک هایتان را 

دوباره بررسی کنید.

من یا خانواده ام؟
در کل پیام��ک ت��ان ب��ه تمام��ی از ضمی��ر اول ش��خص 

مفرد )من( اس��تفاده کرده ای��د و درباره نظ��ر والدین)یا 
اطرافیانتان( و نحوه برخورد آن ها با این مسئله، چیزی 
نگفتید. آن ها هم با ش��ما هم عقیده هس��تند؟ لازم می 
دانم که نکاتی را یادآوری کنم: نخس��ت این که انتخاب 
همس��ر و ازدواج زمان��ی انجام می ش��ود ک��ه اطلاعات و 
تجربه)پختگی( ما در برابر بزرگی و اهمیت این تصمیم، 
اندک و ناچیز اس��ت.  به همی��ن دلیل تصمی��م خانواده 
در کنار تصمیم فرد اهمیتش آش��کار می ش��ود؛ زیرا اولا 
ازدواج پیوند دو نفر نیس��ت، بلکه پیوند خانواده هاست 
و  حذف هر کدام از این دو س��طح تصمی��م گیری)فرد- 
خانواده( زیان های جبران ناپذی��ری را به دنبال خواهد 

داشت.

جواب منفی بدهم یا ...؟
به نظر می رسد اکنون به این نتیجه رسیده اید که این شیوه 
)یعنی جواب منفی دادن( و به عبارتی پاک کردن صورت 
مسئله، کارآمد و مفید نیست، زیرا مسئله تان همچنان به 
قوت خودش باقی  است. همواره برای حل یک مسئله راه 
حل های بی شماری وجود دارد، فقط کافی است دست به 
قلم شوید و در مرحله اول هر راه حلی را )حتی خنده دار( 
که به ذهن تان می رس��د فقط یادداشت کنید. در مرحله 
بعد بررسی کنید که کدام یک امکان عملی شدن دارد یا 
این که ممکن است بیشتر موثر واقع شود. در نهایت، یک 

به یک آن ها را امتحان کنید.

* پسری19س��اله هستم. امس��ال کنکور دارم. مادرم 
با من رفت��ار خوبی ن��دارد پ��درم هم  همین ط��ور. یک 
خواهر و یک برادر دارم. همیش��ه س��عی می کنم به آن 
ها محبت کنم. مدتی برای درس به خان��ه مادر بزرگم 
رفتم. مادرم در خان��ه نمی گ��ذارد درس بخوانم. حالا 
که اینجا هس��تم هیچ کدام از آن ها هی��چ خبری از من 
نمی گیرند. احس��اس کمبود محبت م��ی کنم. مدتی 
به دلیل این کمبود محبت درگیر رابطه ای شدم؛ ولی 
چون از این کارها ب��دم می آیدو مذهبی هس��تم، تمام 
کردم. احس��اس تنهایی می کنم. فقط خدا هس��ت که 
با او درد دل می کنم. کنکوری ام و در س��طح  متوس��ط 

اقتصادی هستیم.

* پسری 23س��اله هس��تم و همسرم 20 س��اله است، 
یک س��ال و نی��م اس��ت در دوران عقدیم و در ش��رکتی 
استخدامم. رابطه ام با همس��رم به دلیل دخالت های 
پنهان��ی خواهر و م��ادرش خ��راب ش��ده اس��ت و کارم 
به دادگاه و طلاق کش��یده. م��دام می گوید تو س��رد   و 
رفیق باز هس��تی و من طلاق می خواه��م، چه کار کنم 

راهنمایی ام کنید.

* آخر م��ا دخترهای نجی��ب و مومنی ک��ه وضع مالی 
پدرمان خوب است چه گناهی کرده ایم که آقا پسرهای 
خوب به این دلیل به س��راغ ما نمی آیند چون فکر می 
کنن��د از پس مخارج م��ا برنم��ی آیند ولی بس��یاری از 
همین دختران، بسیار قانع تر و فهمیده تر از دخترانی 
هس��تند که وضع مالی آنچنانی ندارند. خیلی از این 
گونه خانواده ها م�الک انتخاب دامادش��ان نجابت، 
اخلاق، ایمان و البته جربزه خود پسر است! معصومه 

از مشهد

* 38 سال با شوهرم زندگی کردم ولی هرچه زمان می 
گذرد تنفرم از او بیشترمی شود چون او فردی است که 
هیچ تلاشی برای زندگی ام نکرده است. مدام یا خواب 

است یا می گردد! راهنمایی ام کنید.

*خانمی 27 س��اله هستم و ش��اغل. کمتر از یک سال 
است زندگی مشترک خود را شروع کرده ام. همسرم به 
من خیانت کرده است و اظهار پشیمانی می کند. دیگر 

به او اعتماد ندارم. چه کار کنم؟

در تست زدن خیلی ضعیفم

خواستگارهایم از من راضی اند و والدین شان ناراضی
دختری 19ساله و دانشجوی الهیات هستم. از نظر مذهبی، اجتماعی و اقتصادی از جایگاه خوبی برخوردارهستم. به 
خواستگارهایی که ملاک های من را دارند، اجازه می دهم به خواستگاری بیایند؛ ولی وقتی می آیند آقا پسرشان راضی 

است؛ ولی خانواده های شان ناراضی هستند، به همین دلیل جواب منفی می دهم. چه کارکنم؟

 فاطمه شیبک
روانشناس عمومی

1-  پذیرش ایمن
صمیمیت نیاز جدی زوجین در این دوره اس��ت 
، این توانایی ک��ه زوج بدون هیچ دلهره یا نگرانی 
اف��کار، نیازها و توقعات خ��ود را در ه��ر زمینه ای 
برای همس��ر خ��ود طرح کن��د و از طرفی ش��اهد 
همفکری و همراه��ی مدبرانه وی باش��د و نه بی 
فکری و مخالفت مستبدانه و گاهی بسیار مردانه 
یا زنانه وی، اولین عامل سازگاری و صمیمیت بین 

زوجین است.

2-  پذیرش صبورانه
در دوره میانسالی شما با فراز و نشیب های بزرگ 
و کوچک بسیاری مواجهید که از مهم ترین آن ها 

مسائل فرزندان نوجوان و جوان است، تحصیل، 
کار، ازدواج، رفیق��ان و ب��ه تازگ��ی ش��بکه ه��ای 
اجتماعی و بی مهارتی های ارتباط افراطی با آن 
ها از مهم ترین این مسائل است. به دلیل تفاوت 
های بسیار دنیای شما به عنوان یک مرد یا زن با 
همسر و فرزندان خود، انرژی بسیاری نیاز دارید 
تا صرفا به حرف های همسر یا فرزند خود گوش 
دهید، تاکید می کنم فقط گوش دهید بدون هیچ 
قضاوت یا واکنش قطع کننده ارتباط با او. در دوره 
میانسالی به دلیل قدری کم حوصله تر، با تجربه 
تر و داناتر ش��دن، معمولا بی هیچ گ��وش دادنی 
به نصیحت کردن تمایل دارید. مراقب باشید به 
حرف های حتی به نظر کوته فکرانه فرزند و حرف 

های حتی به نظر خیلی دور از انتظار همسرتان 
فقط با حوصله گوش کنید. این ویژگی در اعضا 
یکی دیگر از نشانه های یک خانواده سالم است، 
هر عضوی جدا از جنس، سن و نقش خود و به قدر 
خود و با حفظ ادب که آن را نیز از والدین خود در 
طول س��ال ها فرا گرفته ابراز وجود و عقیده می 

کند. پس عامل دوم پذیرش صبورانه است.

3-افزای�ش توانای�ی در ارتب�اط با جنس 
مخالف

عامل س��ومی که در ه��ر کاری به آن نی��از دارید، 
»دانایی و توانایی« انجام کار است. ازدواج پیچیده 
ترین و گاهی حساس ترین مشارکت های آدمی 
آن هم بر مبنای عواطف زنانه و اقتدار مردانه است 
که کار چندان س��اده ای نیس��ت. این به آن معنا 
نیست که ازدواج سخت و ترس��ناک است؛ بلکه 
مثل ساختمانی است که به آن وارد می شوید و هر 
چه بیشتر درباره آن بدانید، چراغ های خاموش 
آن کمتر و درک و دید شما بیشترخواهد شد و بی 
تردید زندگی در روشنایی سهل تر و شیرین است؛ 
اما اگر تنها به دلیل داشتن قابلیت جسمی و مالی 
در ورود به این ساختمان، هیچ تلاشی برای روشن 
کردن چراغ ها نکنید، در تاریک��ی و ابهام دائم با 
آزمایش و خطا مسیریابی می کنید که متاسفانه 
هر آزمای��ش و خطایی بخش��ی از ان��رژی روانی و 
عاطفی شما را صرف می کند و معلوم نیست که 
در نهایت چقدر دوام بیاورید. زوج در میانسالی و 
حتی قبل تر از آن به دانستن درباره خود و ویژگی 
های متفاوت جنس مخالف مکلف اس��ت؛ برای 
مثال نیازهای اساسی مردان مبتنی بر مذهب و 
علم روانشناسی عبارت است از: »احترام از سوی 
زن و فرزن��دان، رابطه گرم و مش��تاقانه جنس��ی 
زن، دوس��تی و صمیمی��ت ب��ا همس��ر، حمایت و 
تایید از سوی زن و این که بودنش مایه مباهات و 
اطمینان خاطر زن است« و اما نیازهای اساسی 

زن نیز عبارت است از: »امنیت، نوازش و محبت 
غیر جنس��ی، ارتباط عمیق و صادقان��ه یا همان 
صمیمیت و رهبری شدن خانواده به دست مرد.« 
در بیش��تر  اختلافات زناشویی و متاس��فانه زوج 
های در آستانه طلاق، خلاء و کمبود در ندانستن 
و به کار نبس��تن موارد یاد ش��ده وجود دارد. پس 
عامل س��وم »پذیرا ب��ودن دانای��ی و به دنب��ال آن 
افزایش توانایی در زندگی با جنس مخالف« است. 

4-پذیرش عاطفی
پذیرش جنس��ی همس��ر، یک��ی دیگ��ر از عوامل 
ایج��اد صمیمی��ت اس��ت. ش��اید ای��ن ام��ر برای 
بانوان قدری خودخواهانه و مردس��الارانه جلوه 
کند؛ اما واقعیت این اس��ت که باید توجه داش��ت 
که م��ردان در قیاس ب��ا زنان بصری تر هس��تند. 
یکی از دلایل ش��کل گیری بس��یار نامحس��وس 
اختلافات زناش��ویی و کدورت های بین زوجین 
مواقعی است که اتاق خواب تعطیل بوده است!

 5- پذیرش بی قید و شرط
عام��ل دیگری ک��ه موجب ش��کل گی��ری و حتی 
افزایش صمیمیت بین زوج می ش��ود، »پذیرش 
بی قید و شرط« یا »پرهیز از قضاوت است.« تعریف 
عملیاتی احس��اس امنیت بین زوج عبارت است 
از: طرح خود بدون برچس��ب خ��وردن و قضاوت 
شدن از سوی همسر. خود ابرازگری بدون واهمه 
داشتن از قضاوت شدن مردانه و منطقی یا قضاوت 
شدن های زنانه و احساسی. بسیاری از زوجین 
هنوز بعد از سال ها نتوانسته اند این فضای امن 
و بدون قضاوت را بین خود ایجاد کنند و متاسفانه 
هیچ کدام از منظر دیگری نمی داند که چه کند تا 
بهتر باشد و باعث سازگاری بیشتری شود. به یکی 
از مثال های بسیار رایج در خانواده ها که در ادامه 
آمده، توجه کنید تا عملا پیامد قض��اوت کردن و 

نکردن را ملاحظه فرمایید.

5 عامل افزایش سازگاری و صمیمیت زوجین در میانسالی

عاشقی در میانسالی!
رضا زیبایی؛ روان شناس بالینی

زوجین در دوره میانس��الی یا صاحب فرزندانی هستند که ممکن 
است در آستانه بلوغ، انتخاب رشته تحصیلی، انتخاب شغل و حتی 
انتخاب همسر و ازدواج باشند یا خود در معرض تصمیم گیری های 
مهمی مثل خرید مسکن، ادامه تحصیل، سرمایه گذاری، مهاجرت، 
تغییر شغل، یا حتی تغییر محل زندگی باشند یا نیازمند طرح و ابراز 
انتظارات درونی و عاطفی و بین فردی خود با همسرش��ان باش��ند 
که همه موارد ذکر شده در مجموع به گفت و گو در فضایی امن و 
پذیرنده و مبتنی بر درک متقابل نیاز مبرم دارد تا در نهایت به توافق 
بینجامد. در ادامه به 5 مورد از عوامل سازگاری و صمیمیت زوجین 

در میانسالی اشاره می شود.

یک مثال رایج با توضیح مصداقی	

زن: دیگ��ه از ب��س کار م��ی کن��ی م��ا رو 
فراموش کردی آخه یه بیرونی یه مسافرتی 
یه خریدی، خس��ته ش��دیم تو ای��ن خونه. 

خودت هم خسته می شی.
مرد خسته: باز شروع کردی، تفریح که 
نمی رم برای ش��ما زحمت می کش��م که 
راحت زندگ��ی کنین، منم دوس��ت دارم 
وقت داش��تم و پول کافی که خرید و سفر 

بریم ولی فعلا نمی تونم.
م��رد خس��ته ول��ی متوجه: ح��ق ب��ا 
شماس��ت، بعضی وقت ها خودمم خسته 
می ش��م، ممنون که به فکر من هس��تید، 
مشخصه شما هم خسته شدید، موافقید 
فردا شب بریم س��ینما آخه فردا سه شنبه 

است )بلیت نیم بهاء(.
در این مثال مرد با هوشمندی هم همسر 
خ��ود را آرام کرده و هم در ح��د توان خود 
موجب تفریح خانواده شده البته همیشه 
به همین منوال پیش نمی رود و باز ممکن 
است همس��ر ناراضی باشد ولی بی شک 
همس��ر مرد دوم آرامش و توجه بیشتری 
کسب کرده، نسبت به همسر مرد اول که 
خود این امر تعیین کننده اصلی روند این 
مکالمه خواهد بود، دعوا و بی اعتنایی یا 
گذشت و مصالحه؟ به خاطر داشته باشید 
زنان به شدت نس��بت به بی اعتنایی و بی 
توجه��ی و درک نش��دن از س��وی مردان 
واکنش نش��ان م��ی دهن��د و م��ردان نیز 
نسبت به زیر سوال رفتن اقتدار و جبروت 
مردان��ه و در یک کلام ب��ی احترامی خود 

حساس هستند.

عکس تزئینی است


