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خانم ها حافظه اپیزودیک 
دارند

dailymail.com :منبع پردیس بختیاری|  مترجم  

به گفته محققان سوئدی، بر اســاس نتایج جدیدترین 
پژوهش شــان، زنان حوادث را به صورت اتوبیوگرافی 
در ذهن خود ذخیره می کنند و بهتر از مردان می توانند 
بگویند »چه کســی چه چیزی گفت؟« به همین دلیل، 
توصیه می شــود با آن ها مشــاجره نکنید! این مطالعه 
روی بیش از یــک میلیون و 200 هــزار نفر طی حدود 
10 سال انجام شده است که در ادامه، قسمت هایی از 

نتایج این تحقیق را خواهید خواند.

  حافظه  اپیزودیک چیست؟

طبق این تحقیق جدید، خانم ها حافظه بســیار خوبی 
دارند و جزئیات را به دقــت یادآوری می کنند. خانم ها 
می توانند کلماتی  راکه در یک گفت وگو ردوبدل شده 
یا این که اشیای گم شده کجا ممکن است باشند، به یاد 
بیاورند زیرا حافظه اپیزودیک خیلی بهتری نســبت به 
آقایان دارند. حافظه  اپیزودیک، توانایی به خاطر آوردن 
ماجراهای اتوبیوگرافیک اســت یعنی ماجراهایی که 
برای خود فرد افتاده اســت، مثلا این که هفته گذشته 
کجاها رفتــه یا صبــح امروز ســر ســفره صبحانــه، چه 

چیزهایی گفته شده است.

  حافظه فضایی مردها بهتر است!

حافظــه  اپیزودیــک به عنــوان یکــی از حســاس ترین 
سیســتم های حافظــه، تحــت تاثیــر کمبــود خــواب، 
افسردگی یا ســالخوردگی است. همچنین تحقیقات 
نشان می دهد زنان در به خاطر سپردن صورت ها و به 
یادآوردن خاطرات حســی مانند بوها، بهتر از مردان 
عمــل می کنند. سرپرســت ایــن تحقیق که در ســوئد 
انجام شده است، می گوید: » برتری حافظه اپیزودیک 
زنان نسبت به مردان ، بسته به چیزهایی که قرار است 
به خاطر آورده شــوند، متغیر اســت. در ضمن حافظه 
شکل های زیادی دارد و مردها در انواعی از حافظه از 
زن ها جلوترند. مثلا یک مــرد بهتر از یک زن می تواند 
به یاد بیاورد که خودروی خود را کجا پارک کرده است 
زیرا مردها در به خاطر ســپردن اطلاعاتی که شــامل 

پردازش فضایی می شود، قوی هستند.«

* آیا زندگی ســلام از ایــن پرونده های بی خــود که همه 
حرفش این اســت که اگر تلاش کنی، موفق می شوی، 
خسته نشــده؟ با این همه مشــکلاتی که ما نوجوانان و 
جوانان در مسیر موفقیت داریم، الکی چرا به ما امیدواری 

می دهید؟ چراااااا؟
* کاش نویســنده مصاحبــه با عبــدی، جرئت داشــت و 
اسمش رو می زد تا دیگر هیچ وقت مطالبش رو در زندگی 
سلام نمی خوندم. آخه یک هفته بعد از باخت بدمون تو 

دربی، باز باید یادمون بیاری که شکست خوردیم؟
هادی استقلالی   
* درباره مطلب »کاهش افسردگی فصلی با مراقبت های 
غذایی«، گفتید که چه چیزهایی بخوریم تا بهتر شویم. 
مشکل من این است که در پاییز به خاطر افسردگی زیاد 

بیشتر می خورم.
* فقط امیدوارم این »عبدی« که تو چند بازی اخیر واقعا 
خوب بوده، مثل »قائدی« درگیر حاشیه ها نشه و مدیران 

پرسپولیس کمکش کنن.
* زیباترین جمله در پرونده مصاحبه تان با عبدی این بود: 
»اگر تلاش کنید، خوش شانس هم خواهید بود«. ارزش 

ندارد که دوباره این جمله را در پیامک ها چاپ کنید؟
* مطلــب عکــس پربازدیــد در شــبکه های اجتماعــی، 
تامل برانگیز و علمی بود. کاش قســمت مســئولانش را 

پررنگ تر چاپ می کردید.
* بابــت پرونــده خواندنــی زندگی ســلام و مصاحبــه با 
هواداری که حالا به بزرگ ترین هدفش رسیده، ممنون.

* در صفحه سلامت، یک رژیم غذایی بدون عوارض را برای 
کم کــردن 10 کیلو در یک هفته معرفــی کنید. منتظرم.

از دنیای روان شناسی

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز فوروارد نکردن بدون بررسی

شبکه های اجتماعی به جزئی جدایی ناپذیر از 
زندگی انسان ها تبدیل شــده اند و ما روزانه، 
پســت های زیادی را برای دیگران بدون توجه 
به محتوا و بررســی صحت و سقمش ارسال 
می کنیــم. از امروز تصمیــم بگیرید قبل از 
فوروارد کــردن، ضرورت 
ارســال هر پســتی را 
بررسی کنید.

نگرانی شما درباره مدیریت مسائل خانواده قابل درك است. احتمالا   مشاوره 
این رفتار خواهر و برادرهایتان برای شــما به این معنی است كه آن ها خانواده

جایگاه شما را نپذیرفته اند و این مســئله باعث ناراحتی و رنجش شما 
می شود اما این نكته را باید درنظر بگیرید كه سبك روابط خانواده ها در 
سال های اخیر تغییراتی داشته و از این كه یك نفر تصمیم گیرنده نهایی باشد، بیشتر به 

سمت مشورت و تصمیم گیری جمعی تغییر كرده است.

  مشورت کمک بیشتری به اتحاد خانواده می کند

با توجه به نکته گفته شده باید بدانید که مشــورت با همه اعضا و تصمیم گیری جمعی با 
خواهر و برادرها، كمك بیشــتری به حفظ اتحاد خانواده و روابــط می كند. در مواردی 
مانند مورد مطرح شده در سوال،  بهتر است انتظارات و دلایل مخالفت خود را با شركت 
آن ها در مهمانی مدنظر به طور واضح با آن ها در میان بگذارید و دلایل آن ها برای شركت 

در مهمانی را نیز بشنوید.

  لازم نیست دقیقا نقش پدر را ایفا کنید

علاوه بر نکات گفته شــده ، ذكر این نكته هم مهم اســت كــه جایگاه پدر و مــادر جایگاه 
ویژه ای است كه طی ســال های رشــد فرزندان در ذهن و روان آن ها این جایگاه تعریف 
می شود. به همین دلیل نمی توان انتظار داشت فرزندان بزرگ تر در غیاب آن ها، دقیقا 
این جایــگاه را به همان صــورت پر كنند. ایــن انتظار كه شــما به عنوان فرزنــد بزرگ تر 
وظایف پدر را کاملا به عهده بگیرید، باعث ایجاد فشار، خســتگی و ناكامی در مواردی 
مانند مثالی كه در سوال مطرح كردید، می شود. پیشنهاد می شود در ارتباط با اعضای 
خانواده در نقش خودتان به عنوان فرزند بزرگ تر باشــید و با مشورت و جلب همكاری 

خواهرهــا و برادرهایتــان در 
آن هــا  بــه  تصمیم گیری هــا 
ایــن اطمینــان را بدهیــد كــه 
می تواننــد در امــور مربوط به 
خانواده نقش داشــته باشند. 
در این صورت با گذشت زمان 
آن ها نیز متقابلا بیشتر پذیرای 

نظرات شما خواهند شد.

55 ساله ام و توقع دارم مانند رسم قدیمی خاندان مان، نظر آخر را در 
مسائل خانوادگی من بدهم. پسر بزرگ خانواده  هستم و بعد از فوت 
پدرمان، برادر و دو خواهر کوچک تــرم احترام من را نگه نمی دارند و 
روی حرفم، حرف می زنند. البته در ظاهر احترامم را نگه می دارند اما بعضی اوقات 
بر خلاف نظرم رفتار می کنند. مثلا قرار بود یک مهمانی را نرویم اما بدون اطلاع من 

رفتند. چطور باید با آن ها برخورد کنم؟

 فهیمه ملکی| روان شناس بالینی دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی

 پسر بزرگ خانواده ام اما برادر و خواهرهایم 
روی حرفم حرف می زنند!

  بررسی علل روان شناسانه سرزنش قربانی ها

موضــوع ســرزنش کــردن قربانیــان حــوادث، یکی از 
موضوعاتی اســت که محدود به فرهنگ خاصی نیست 
و در بســیاری از فرهنگ هــا و جوامــع دیــده می شــود؛ 
این که افــراد بعد از وقوع حادثه ای تلــخ به ویژه حوادث 
بین فردی، شروع به ســرزنش قربانی ماجرا می کنند. 
با توجه به شــیوع این رفتار، روان شناســان بــه مطالعه 
علل احتمالی آن پرداختــه و عواملی را در این بین موثر 

یافته اند.

  نگویید چرا والدینی بی خیال هستید؟!

افرادی که خودشــان تجربه والدگــری ندارند، یکی از 

گروه هایی هســتند که همان ابتدا شــروع به ســرزنش 
والدین کودکانی می کنند که چنین حوادثی برایشان 
روی داده اســت. در بســیاری از مواقــع، ایــن افــراد 
بی تجربه، کمال گراهایی هســتند که تصور روشنی از 
میزان مسئولیت والدین و فشاری که آن ها هر روز تحمل 
می کننــد، ندارند. ســرزنش والدین و بیــان این که اگر 
توان مراقبت از کودک را نداشتید، چرا بچه دار شدید، 
از جمله جمــلات غیرمنصفانه ای اســت که ایــن افراد 
ممکن است بر زبان بیاورند. در واقع این افراد به واسطه 
نداشتن تجربه نمی دانند که هر والدی، حتی آن ها که 
به نظر بی عیب و نقص می آیند، در لحظاتی ممکن است 
با تمام تمرکز و انرژی نتوانند در کنار فرزندشان باشند 

یا در زمینه رعایت برخــی موارد ایمنــی کوتاهی هایی 
بکنند. تنها نکته ای که وجود دارد این است، برای غالب 
والدین این بی احتیاطی ها به نتایج غم باری منجر نشده 

و حوادث تلخی به دنبال آن نمی آید.

  توان محافظت 100درصدی از کودکان را داریم؟

بسیاری از افراد فراموش می کنند ما توان کنترل همه  
عوامل را در زندگی نداریم و ممکن اســت با وجود تمام 
تلاش ها و احتیاط ها باز هم حوادث تلخی برای ما روی 
دهد. در واقع این افــراد می خواهند با متهم کردن این 
والدین به خــود این اطمینــان را بدهند که بــا احتیاط 
کردن و توجــه به برخی نکات می توان به شــکلی کامل 
از بروز  چنین وقایعی پیشــگیری کرد. اما آیا واقعا ما به 
عنوان والدیــن، توان کنتــرل تمامی عوامــل محیطی 
را داریم و می توانیم تمــام مــدت از فرزندان مان چنان 
محافظــت کنیم که احتمــال بروز چنیــن حوادثی را به 
صفر برســانیم؟ متاســفانه باید این واقعیت را به عنوان 
والد بپذیریم که با وجود تمام تلاش هایمان باز هم توان 
محافظت 100 درصــدی از فرزندان خــود را نداریم و 
در هر شرایطی ممکن است خطراتی در دنیای بیرون، 

فرزندان ما را تهدید کند.

  برای دلداری دادن با آن ها تماس نگیرید

اگر اطلاعات درســت و دقیقی دارید بــا این خانواده ها 
یا پلیــس تماس بگیریــد. در غیــر این صــورت از تماس 
پرهیز کنید و اصراری به برقراری تماس، به ویژه تماس 

تلفنی برای دلداری دادن نداشــته باشــید. همچنین 
از ســوال پیچ کردن این افراد خــودداری و تلاش کنید 
کنجکاوی خود را محدود کنید. در بســیاری از مواقع، 
خود خانواده ها نیز پاسخ روشــنی برای چرایی حادثه، 
جزئیات آن و حتی ترتیب وقایع روی داده ندارند. سوال 
پیچ کردن شــما، در این موارد کمکی نمــی کند و تنها 

اضطراب آن ها را افزایش می دهد.

  پیشنهاد کمک کردن به چنین خانواده هایی بدهید

هرچند تمــاس تلفنی توصیه نمی شــود اما فرســتادن 
پیام های همدلانه و فکر شــده از طریق پیام رســان ها، 
نامه و ... می تواند به این والدین کمک کند تا با   شرایط 
دشــوار خود بهتر کنار بیایند. اگر چنیــن وقایعی برای 
خانواده ای در نزدیکی شما روی داده، به آن ها پیشنهاد 
کمک دهیــد. کمک بــرای انجــام کارهایی کــه تصور 
می کنید بــه آن نیاز دارند اما به واســطه شــرایط خاص 
خود، توان انجــام آن را ندارند؛ مواردی چون آشــپزی، 
خرید، رســیدگی به کارهــای خانه یــا انجــام کارهای 
اداری و ... . در نهایت   اگر بعد از شنیدن چنین اخباری 
مضطرب و آشفته هستید، آن قدر که کیفیت زندگی شما 
کاهش پیدا کرده، حتما از کمک مشاور یا روان شناس 
بهره بگیرید. به هــم ریختن چند روزه یــا چند هفته ای 
در نتیجــه شــنیدن اخبــاری از ایــن دســت، واکنشــی 
منطقی نیست. پس به خاطر سلامت روان خود و البته 
اطرافیان تــان ضروری اســت کــه موضوع را به شــکلی 

تخصصی پیگیری کنید.

 روی زخم چنین 
پدر و مادرهایی 
نمک نپاشید!
اعتراض اینستاگرامی حجت الاسلام »زائری « به این که چرا 

برخی در زمان بروز حوادثی تلخ برای کودکان، اصرار به 
سرزنش والدین و متهم کردن آن ها دارند

سوژه  شاید شما هم داستان گم شدن زهرا دختر 21 ماهه ورامینی را در فضای مجازی شنیده 
روز

 
باشــید. دختر بچه ای که وقتی به مهمانی رفته بود، از خانه میزبان برای مدت بسیار 
کوتاهی خارج شده و بعد از آن دیگر دیده نشده است. به تازگی والدین زهرا گفته اند 
در این مدت برخی افراد در زمان تماس، آن ها را سرزنش و با پرخاش و توهین، پدر و 
مادر را متهم به بی توجهی به فرزندشــان می کنند. تماس هایی که جز بدتر کردن حال این پدر و مادر 
مضطرب و پریشان، تاثیر دیگری ندارد. حجت الاسلام زائری  هم در پستی به همین مسئله اعتراض کرده 
است. اگر یادتان باشد در زمان حادثه ای که برای بنیتا پیش آمد )دختر هشت ماهه ای که در زمان سرقت 
خودرو، ربوده شد و متاسفانه در آن حادثه جان باخت( نیز شاهد چنین واکنشی از سوی برخی افراد بودیم 
اما چرا برخی افراد با خانواده های مستاصل این کودکان چنین تماس هایی می گیرند و  به نوعی نمک بر 

زخم آن ها می پاشند؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

همه آن چه در طــول روز باید انجام دهنــد، هدفمندند. از 1 زنان موفق پرمشغله نیستند بلکه پربارند| آن ها درباره 
کارهــای اضافه و غیرضــروری که حواس شــان را از هدف 
اصلی چه در حیطه مسئولیت های خانگی و مراقبت از کودک و چه 
فعالیت های اجتماعی  پرت کند، دوری می کنند. چنین زن هایی 
برنامه ریزی زمانی دارند و خوب می دانند که چطور میان مسئولیت 

بیرون و داخل خانه تعادل ایجاد کنند.
این گونه زنان زود از خواب بیدار می شوند و برای داشتن 2  روز را زود آغاز می کنند| شــاید عجیب به  نظر برسد اما 
یک خــواب کافــی برنامه ریزی می کننــد. اگر عــادت به 
این کار برای تان سخت است، توصیه می شود هر بار با روزی 10 
تا 15 دقیقــه زودتر بیدار  شــدن، عــادت ســحرخیزی را در خود 

تقویت کنید.
بر اساس اهمیت اولویت بندی می کنند و هربار روی یکی از 3  فهرستی از کارهای انجام  دادنی دارند| وظایف شان را 
آن ها متمرکز می شوند. آخر هر هفته هم فهرست شان را به 
روز رسانی می کنند و موفقیت خودشان را در به سرانجام رساندن 

هر یک از موارد می سنجند.
روزمره مثل پرداخت قبض ها، هزینه های جاری و ... را انجام 4  هوش اقتصــادی دارند| آن هــا نه تنها کارهــای کوچک 
می دهند بلکــه فراتــر از آن بــرای بازنشســتگی، مراقبت از 
اطرافیان و آینده فرزندان تصمیم می گیرند. این مسئولیت، اعتماد به 
نفس آن ها را برای روبه رو شدن با هر شرایطی در زندگی بالا می برد.

شرایط کار و زندگی، ریسک پذیری حساب  شده و غیرعجولانه 5 برای تغییرات جدید ریسک پذیرند| لازمه بهتر کردن 
است. این زنان هیچ تصمیمی را از روی ترس نمی گیرند.

بهترین ها، فقــط منجر بــه نارضایتــی و اضطراب می شــود. 6 کمال گرا نیســتند| صرف وقــت و انرژی برای رســیدن به 
ســرزنش کردن خود به دلیل وجود کاســتی ها و اشــتباهات 

نه تنها کارایی را کاهش می دهد بلکه به  سلامت روان آسیب می زند.
را بهتر می شناسند. عادت کتاب خوانی در آن ها نه تنها باعث 7  اهل مطالعه هستند| با خواندن فکر و ایده های دیگران خود 
می شود همیشه آگاه و همه چیز دان باشند بلکه مهارت گفتاری 

و نوشتاری آن ها را هم تقویت می کند.
می دهند| همه می دانیم که ورزش برای سلامتی مهم است 8  به ســلامت جســم، ذهــن و احســاس خــود اهمیت 
اما فقط چهار بار در هفته به باشــگاه رفتن بــه تنهایی کارآمد 
نیست. سلامت روانی و عاطفی هر فردی با سلامت جسمی او ارتباط 
مستقیم دارد. این که درباره خودچه احساسی دارید، چگونه پاسخگوی 
خواسته های تان درزندگی روزمره هستید و  چگونه در مواقع و شرایط 

بحرانی با آن روبه رو می شوید، نشان دهنده سلامت روان شماست.
می چسبند و به مسئولیت های اضافه و هرآن چه به او، خانواده 9  از نه گفتن هراسی ندارند| وقت با ارزش خود را دو دستی 
و فعالیت های مورد علاقه شان آسیب می زند، »نه« می گویند. 
چنین زن هایی می دانند که زیاد کار  کردن هنر نیســت بلکه کیفیت 

کاری که انجام می دهند در آینده زندگی شان تاثیرگذار ا ست.

آیا تا به حال فکر کرده اید بارزترین خصوصیت زنان موفق چیست؟ چه ویژگي هایي آن ها را از بقیه متمایز مي کند و آینده شگفت انگیزي را 
برایشان رقم مي زند؟ چند روان شناس خارجی در یک پژوهش، بعد از بررسی زندگی چند زن موفق امروزی در عرصه های شغلی و اجتماعی 
به این نتیجه رسیده اند که هرچند بیشتر این زن ها راه هاي متفاوتي را در زندگی شان در پیش گرفتند اما معمولا عادت هاي مشترکي داشتند. 

در ادامه برخی از این ویژگی های مشترک را با هم مرور می کنیم که می تواند تا حدودی نسخه خوبی برای موفق شدن باشد.
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9 ویژگی زنان موفق
چند روان شناس خارجی بعد از بررسی زندگی چند زن موفق 

امروزی، عادت های مشترک آن ها را فهرست کردند 

بانوان


