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آرایش و زینت‌کردن، یکی 
از وظایفی است که زن در 
قبــال شــوهر خــود دارد؛ 
همان طــور که آراســتگی 
یکــی از وظایــف شــوهر در قبــال خانمــش 
است. زن باید برای شــوهر خود آرایش کند 
و لباس‌های متنوع بپوشد. در نگاه ابتدایی 
و سطحی شــاید چنین موضوعی در روابط 
زن و شوهری زیاد حائز اهمیت به نظر نیاید 
ولی با دقت نظر بیشتر می‌توان به اهمیت آن 
در استحکام خانواده پی برد. زمانی که زن و 
شوهر برای مدت نسبتا طولانی در کنار هم 
زندگی کردند، ممکن است چهره زن برای 
مرد جذابیت خاص خودش را از دست بدهد 
و برای شوهر حالت یکنواختی و تکراری پیدا 

کند. در چنین وضعیتی، خانــم می تواند با 
آرایش کردن و تنوع بخشیدن به لباس‌هایی 
کــه می‌پوشــد در چشــم شــوهر جــذاب به 
نظر آید و از حالــت یکنواختی خارج شــود؛ 
همان طور که مرد هم در این زمینه وظایفی 
دارد. مخاطب‌گرامی، ابتدا به قســمت اول 
پیامک‌تــان که گفتید همســرتان هــر وقت 
می‌خواهد به مهمانی برود، برای آرایش وقت 
زیادی می‌گذارد، خواهم پرداخت و در ادامه 

به قسمت دوم سوال‌تان پاسخ خواهم داد.

 3 دلیــل آرایش‌کردن زیــاد خانم‌تان 

برای مهمانی‌رفتن
چرا بعضی خانم‌هــا، آرایش‌کردن زیاد در 
مهمانی‌ها و جامعه برای‌شان با اهمیت‌تر 

از محیط خانواده و برای همسر است؟
 ارائه خود آرمانی| بعضی 

از خانم‌ها به این دلیل زیاد 1 
کــه  می‌کننــد  آرایــش 
می‌خواهنــد هویــت فردی 
جدید یــا آرمانی مطلوبی از خود بســازند. 
معمــولا ایــن افــراد بــا آرایش‌کــردن و 
ظاهرسازی برای ارائه شخصیتی مطلوب 
و القای تصورات مثبت و ارزشمندی چون 
تعلــق داشــتن بــه طبقــه اجتماعــی بالا، 
داشــتن خانــواده روشــن‌فکر و ... تــاش 
می‌کنند. ایــن افراد احســاس می‌کنند با 
زیباســازی خویــش می‌توانند قســمتی از 
خود آرمانی مد نظرشان را تحقق ببخشند.
جلــب توجــه دیگــران| 

قطعــا 2  کــردن  آرایــش 
ریشه‌های روانی متعددی 
می‌‌تواند داشــته باشــد که 
منشــأ اصلی آن نیاز به جلب توجه اســت. 
حتی کسانی که می‌‌گویند برای دل خودم 
این گونه آرایش می‌‌کنم هم به دنبال جلب 
توجه هستند وگرنه چرا همسرتان در منزل 

آرایش نمی‌‌کند؟ ممکن است او در خانه از 
طرف شــما، مورد توجه لازم قــرار نگرفته 
باشــد، به همین دلیل سعی می‌‌کند توجه 
جامعه را بــه خود جلــب کنــد. البته جلب 
توجه یک نیاز عادی در هر فردی است، اما 
زمانی کــه این نیاز بیش از اندازه شــود، به 
صورت‌هــای غیرمعمــول خــود را نشــان 

می‌‌دهد.
 و چند دلیل روان شناختی 

دیگر| خود زشــت انگاری، 3 
تــرس از تمســخر دیگــران، 
جبران کمبودهای عاطفی، 
کســب اعتماد به نفس، احســاس متفاوت 
بودن، افزایش رضایت‌مندی، لذت‌جویی، 
تنوع‌طلبی و برتری‌جویی و همچنین نگرانی 
از عقب ماندن از قافله آرایش کرده‌ها از جمله 
دلایل روانی آرایــش کردن زیاد بعضی زنان 

جوان است.

 یکــی از کلیدهــای رشــد صمیمیت  

جسارت است 
در قســمتی از پیامک‌تان بیــان کردید که 

خجالت می‌کشــم بــه خانمم بگویــم برای 
من آرایش کن. این بیان نکردن خواسته، 
مشکلات را نه تنها حل نمی‌کند بلکه باعث 
ایجاد فاصله و دوری از همســرتان خواهد 
شــد. یک قســمت عمــده ازدواج، ارتباط 
عاطفــی اســت و افــرادی کــه نمی‌توانند 
در زندگی‌مشــترک عواطــف خــود را بروز 
دهند، دچار یک رابطه سطحی و درنهایت 
ســپس  و  شــد  خواهنــد  مایوس‌کننــده 
همســرتان مجبور خواهد شــد خواسته‌ها 
و احساسات شــما را حدس بزند که امکان 
خطــا در آن زیــاد اســت. شــما بایــد برای 
بیــان خواســته‌ها و انتظارات‌تــان در یــک 
زمان مناســب دست به کار شــوید و هرچه 
خواســته‌های خود را صریح‌تر بیان کنید، 
بهتر نتیجه خواهید گرفت. در نظر داشته 
باشــید یکی از کلیدهای رشد صمیمیت، 
جسارت است. جسارت به این معنی که آن 
چه را که از همســرتان می خواهید به طور 
شــفاف، مســتقیم و به شیوه درســت بیان 
کنید. جسارت با خشــونت متفاوت است، 
خشــونت تلاش بــرای ســلطه بــر دیگری 
است و جسارت بیان ساده نیاز و میل فرد، 
با صراحت و همراه بــا رعایت ادب و حقوق 

همسر.

حسین شرافتی |    کاندیدای‌دکترای تخصصی روان‌شناسی

مشاوره 
زوجین

خجالت می‌کشم به خانمم بگویم برای من آرایش کن

مطالعات نشــان داده اســت که اگر والدین 1 الگو باشید
بتوانند اختلافات خود را برطرف کنند و در 
مقابل فرزندان خود به یکدیگر محبت نشــان دهند، 
فرزندان آن‌ها یاد می‌گیرند که همان کار را با خواهر، 

برادر و  همسن و سالان خود انجام دهند.

 البته اگر بچه‌هــا ببینند که والدین‌شــان بــا یکدیگر 
مشــاجره می‌کننــد، اتفــاق خیلــی بــدی نیســت به 
شرطی که آن‌ها همچنین ببینند شما می‌توانید این 

اختلافات را با گفت و گو حل کنید.
یک سری قوانین مشــخص وضع کنید و به 2 قوانین وضع کنید

آن پایبند باشــید. مثلا بچه‌ها حــق ندارند 
صدای‌شــان را از یــک حــدی بالاتــر 

ببرنــد. یــا از کلمات زشــت برای 
مخاطــب قــرار دادن یکدیگــر 
استفاده کنند. شما می‌توانید 
برای انجــام دادن کارهای بد 

جریمه در نظر بگیرید.
ســعی کنیــد جلــوی  مشاجره را بگیرید3

 قطعا شما به عنوان مادر بهتر 
از هرکســی می‌دانیــد که چــه موقع مشــاجره به 

ســرعت به یک مبارزه تبدیل می‌شــود. حواس پرتی 
شــاید برای بچه‌های کوچک راه حل خوبی باشد اما 
بچه‌های بزرگ تــر احتیاج به حواس‌پرتی بیشــتری 

دارند.  شــما می‌توانید در هنگام  مشــاجره 
یک سرود تکراری بخوانید و آن‌قدر آن 
را تکــرار کنید  تا مشــاجره متوقف 

شود.
وقت بیشتری را با هم  بگذرانید4
هرچه زمان بیشــتری 
با بچه‌های خود بگذرانید، پیوند 
شما محکم‎تر می‌شود و همه شما یاد 
می‌گیرید که باهم بهتر کنار بیایید. بازی 
کردن باهم بهترین راه برای دستیابی به این هدف 
اســت. انجام بازی‌هــای خانوادگی بــه فرزندان‌تان 
کمک می‌کند تا به جای مخالفت با یکدیگر، همکاری 

کردن را یاد بگیرند. 

بانوان

لودویــگ  دانشــگاه  محققــان 
ماکسی‌میلیان در مونیخ آلمان، برای 
پاسخ به یک سوال درباره این‌که انسان 
در چه ســنی از همــه دوره‌هــای دیگر 
زندگی‌اش، باهوش‌تر است، دست به یک تحقیق جالب 
زدند. آن‌هــا هــزاران بازیکن شــطرنج را در ۱۳۰ ســال 
گذشته از کشورهای مختلف بررسی کرده‌اند تا ببینند مغز 
آن‌ها با گذر زمان چه تغییراتی می‌کند؟ به گزارش فرادید 
به نقل از دیلی‌میل، این تیم تحقیقاتی در قدم اول کشف 
کردند که ما به عنوان یک گونه به صورت جمعی از ۱۲۵ 

سال گذشته در مسیر باهوش‌تر شدن قرار داشته‌ایم.

35 سالگی، اوج توانمندی شناختی مغز
نتایج این تحقیق نشان می‌دهد، مغز شما در ‌۳۵ سالگی 
بــه »اوج توانمنــدی شــناختی« می‌رســد و ایــن وقتــی 
اســت که مغز در قدرتمندترین حالت ممکن خود است 
و به اصطــاح، شــما در باهوش‌تریــن حالــت ممکن در 
بین دیگر دوره‌های ســنی‌تان قــرار داریــد. این تحقیق 
همچنین نشــان می‌دهد یــک ‌دهه بعــد و زمانــی که به 
انتهــای دهه پنجم)۴۱ تا ۵۰ ســالگی( می‌رســید، این 
توانایی کم‌کم افت می‌کند. این پژوهشــگران فهمیدند 
عملکرد شناختی انسان‌ها در طول زندگی شبیه به یک 
»خمِ کوهانه‌دار« اســت؛ به ‌این ‌معنی که در ‌۲۰ سالگی 
به‌طــور فزاینده به ســمت بــالا حرکت می‌کنــد، در ‌۳۵ 
سالگی به قله می‌رسد و بعد از ۴۵ سالگی به سمت پایین 

حرکت   و به‌صورت تدریجی افت می‌کند.

نکاتی درباره جزئیات نحوه انجام این پژوهش
اُوه سوند و همکارانش بیش از 1.6 میلیون حرکت را در 
بیش از 24 هزار بازیکن حرفه‌ای شطرنج بین سال‌های 
۱۸۹۰ تــا ۲۰۱۴ بررســی کردنــد. نویســندگان ایــن 
پژوهش به منظور اندازه‌گیری عملکرد بازیکنان شطرنج 
هر حرکت آن‌هــا را با بهینه‌ترین حرکــت ممکنی که یک 
موتــور شــطرنجِ کامپیوتری پیشــنهاد می‌داد، مقایســه 
کردنــد. ایــن تیــم همچنین کشــف کردنــد کــه توانایی 
شناختی جمعی ما انسان‌ها از زمان شروع این مطالعات 
در سال ۱۸۹۰ پیشرفت داشته است. دانشمندان هنوز 
به درســتی نمی‌دانند در یک قرن گذشــته الگوی ســن 
چه اثری بر قوه شــناخت افراد گذاشــته اســت و در حال 

تحقیقات بیشتر هستند.

انسان‌ها در کدام دوره 
سنی باهوش‌تر هستند؟

 دنیای
 روان شناسی 

راهکارهای ایجاد دعوای کمتر و همکاری بیشتر بین بچه‌ها

خانمم برای من آرایش نمی‌کند. هر وقت می‌خواهد بیرون برود به ویژه 
مهمانی‌ها و ... ، یک ساعت من را معطل می‌کند و آرایش زیادی می‌کند اما 
برای من که شوهرش هستم، وقت نمی‌گذارد. خجالت می کشم که این 

درخواستم را به او بگویم. چه کنم؟

   هنگام قضاوت فریب احساسات را نخورید
پژوهشــگران در یــک آزمایــش، کلیپ‌هایــی را از برنامــه 
تلویزیونی واقع‌نمــای »قاضی فِیث« به شــرکت‌کنندگان 
نشــان دادنــد. ایــن کلیپ‌هــا در دادگاه می‌گذشــتند و 
اتهامــات متنوعــی را تصویــر می‌کردند ازجمله شــکایت 
از همســایگان مشــکوک، ســوانح شــرکت‌های باربری و 
رانندگان بی‌احتیاط. شرکت‌کنندگان آزمایش با تماشای 
این کلیپ‌ها می‌سنجیدند که طرف های دعوی در دادگاه 
تلویزیونــی چقدر عصبانــی و گناهکارند و بر آن اســاس به 

هر یک نمــره می‌دادند. آن‌هــا هرچه متهــم را عصبانی‌تر 
می‌پنداشــتند، بــاور می‌کردنــد کــه گناهکارتــر اســت. 
پژوهشگران مستنداتی را هم برای توضیح این اثر آوردند 
که تأیید می‌کرد کسانی که خشم خود را اظهار می‌کنند، 
غیرقابل‌اعتمــاد و نامعتمدتــر جلــوه می‌کنند. ایــن گروه 
پژوهشــی در آزمایشــی دیگر ســناریوهایی خیالی درباره 
مردی به‌نــام »نِیتِــن« به شــرکت‌کنندگان دادنــد. در این 
سناریوها یا شریک زندگی نیتن او را به خیانت متهم می‌کرد 
یا یکی از همکاران به او انگ دزدی می‌زد. پژوهشگران در 

هر سناریو پاسخ نیتن را به‌طور تصادفی گنجاندند. در یک 
حالت به شــرکت‌کنندگان می‌گفتند نیتــن اتهامی را که 
به او زده‌بودند با ملایمت رد کرد یا با شنیدن آن از کوره در 
رفت و با خشم فریاد زد. میانگین نمره شرکت‌کنندگان به 
میزان گناهکاری نیتنِ خشــمگین 6.3 از ۷ بود که نشانه 
محکوم کردن او بود درحالی‌که نمره نیتنِ خونســرد فقط 
2.9 بود. نتیجه این‌که مردم گرایش دارند خشم را، حتی 

خشم نامحسوس را، گواه گناهکاری بدانند.

احساس بی‌عدالتی باعث خشم می‌شود  
در گام بعد پژوهشــگران بررســی کردند که آیا این درک و 

دریافت صحیح اســت یا نه؛ آیا فرد گناهکار خشمگین‌تر 
از فــرد بی‌گناه اســت؟ بــه بیان دیگر آیا خشــم نشــانه 

گناهکاری است؟ معلوم شد که پاسخ منفی است. 
پژوهشگران برای رســیدن به پاسخ این سوالات 

از مردم خواســتند واقعــه‌ای را به‌یاد آورنــد که در 
آن متهم شــده‌اند، چه آن اتهام مربوط 

به تخلفــی کوچک بــوده ‌باشــد مثل 
دروغ‌گفتــن یا موضوعــی جدی مثل 

ارتکاب جرم. سپس از آن‌ها پرسیدند که 
در آن موقعیت چقدر خشمگین بودند 

و چقدر خشــم خــود را بــروز دادند. 
شــرکت‌کنندگان به‌خاطــر آوردند 

که همواره وقتی به‌غلط متهم شده‌اند، خشم بیشتری بروز 
داده‌اند تا وقتی که واقعا کار اشتباهی انجام داده‌اند و به هر 
اندازه که اتهام جدی‌تر بوده، خشــم آن‌ها هم بیشتر شده‌ 
است. خیلی‌ها گفتند چیزی که حسابی کفری‌شان می‌کرد 
این بود که غیرمنصفانه قضاوت شده‌اند. این آزمایش هم 
شواهد بیشتری فراهم کرد در تأیید این‌که وقتی مردم خشم 
را نشانه‌ای از گناهکاری می‌بینند، اغلب نتیجه‌گیری‌های 
زودهنگام و اشتباه می‌کنند. جان می‌گوید »درواقع خشم 
بیشتر احتمال دارد نشانه بی‌گناهی باشد تا گناهکاری. 
آزاردهنده‌تر اســت که بابت کارِ نکرده متهم شــوید، چون 

عنصر ناعادلانه‌بودن هم به ماجرا اضافه می‌شود«.

از کوره درنروید  
براســاس نتایــج این پژوهــش توصیه می‌شــود کــه وقتی 
نامنصفانه مقصر دانسته می‌شــوید، آرامش خود را حفظ 
کنید. البته خونســرد مانــدن در چنین موقعیتی ســخت 
به‌نظر می‌رسد اما محققان می‌گویند؛ »از پژوهش دیگری 
می‌دانیم که وقتی متهم شده‌اید، خوب است که خودتان را 
متمایل به همکاری نشان دهید. خشم، سیگنالِ متضادی 
به دیگران می‌دهد؛ این‌که دارید چیزی را پنهان می‌کنید. 
اگر اتهامی که به شما وارد شده ازطریق ایمیل به دست‌تان 
رسیده، شاید بهتر باشد که در پاسخ‌دادن به آن کمی فاصله 
بیندازید تــا بتوانید وقتی آرامــش خودتــان را بازیافته‌اید 
جواب بدهید. به روی دیگر ماجرا هم نگاه کنیم؛ اگر شما 
در شــرکتی مدیر هســتید و در جایگاهی قرار دارید که به 
دلیل مشکلی که در محیط کار به‌وجود آمده، باید بگویید 
که کارمندتان گناهکار است یا بی‌گناه، احتمالا عاقلانه‌تر 
این باشــد که به حالت احساســی افراد اعتنــا نکنید. اگر 
ظنین شــده‌اید که کارمندی تخلف می‌کنــد، به‌جای اتکا 
بر حالات چهــره او یــا دیگــر واکنش‌هایش، تــاش کنید 
داده‌های واقعی به‌دســت بیاورید تا پیش از تصمیم‌گیری 
دربــاره گناهــکار بودنــش، ببینید آیــا این ادعــای درخور 
توجهی است یا نه«. احتمالا کسانی هم که گناهکار هستند، 
وقتی اتهامی به آنان زده می‌شود اظهار عصبانیت کنند؛ 
شــاید از آن به‌عنوان استراتژی‌ استفاده کنند که نشان 
دهنــد به‌خاطــر اخلاقیات خشــمگین شــده‌اند 
یــا از مشــکلات و کاســتی‌های جریان دادرســی 
خشمگین شده‌باشند تا خود اتهام یا حتی شاید 
به این دلیل که اصــا خبط و خطای 
خود را به‌درستی به‌یاد نمی‌آورند، اما 
این پژوهش نشان می‌دهد که به‌نظر 
می‌رسد به‌طور متوسط، افرادِ به اشتباه 
متهم‌شده درمقایسه با گناهکار واقعی 
بیشتر احساس خشم می‌کنند و آن را 

شدیدتر ابراز می‌کنند.

وقتی کســی بابت اشــتباهی که مرتکب نشــده‌اید، بهتان تهمت می‌زند، چه واکنشی 
نشان می‌دهید؟ احتمالا عصبانی می‌شوید. بعد طرف مقابل خشم شما را نشانه درست 
بودن اتهام می‌داند، بــا این توجیه کــه »اگه کاری نکــردی، پس چرا به‌هــم ریختی؟« و 
واکنش بعدی شما که انفجاری از خشم خواهد بود، اوضاع را پیچیده‌تر می‌کند. »لسلی 
کِی. جان« استاد مدرسه کسب‌وکار هاروارد و همکارانش درباره این موضوع پژوهشی ترتیب‌ داده‌اند 
و طی مجموعه آزمایش‌هایی به این نتیجه رسیدند که خشم ممکن است باعث شود فرد، حتی اگر در 
واقع بی‌گناه باشد، گناهکار دانسته ‌شود. این پژوهش نشان می‌دهد که چه آسان براساس احساساتی 
که دیگران بروز می‌دهند، درباره خطاکاربودن یا نبودن‌شــان دچار اشــتباه می‌شویم. مطلب حاضر 
خلاصه مقاله‌ای است با عنوان »اگر اتهامی دروغ به شــما زده‌اند، بدترین کار خشمگین شدن است« 

که از وب‌سایت »ترجمان« نقل می‌کنیم.

محوری

الهه توانا |  روزنامه‌نگار

* جواد فروغی نشان داد که برای درخشش و خیره‌کردن 
نگاه‌های دیگران، هیچ‌وقت دیر نیست. فقط در قدم اول 
باید استعداد انسان کشف شود، بعدش در چند سال کوتاه 

می‌توان به قله‌های موفقیت در آن زمینه رسید.
* بعد از خواندن مطلــب »زندگی بــه روش محبوب‌ترین 
گاگول لندن«، خیلی ترغیب شــدم که برم این سریال رو 

ببینم. امیدوارم بعدش پشیمون نشم.
* من قبل از بیماری کرونا، مجلســی دعوت بودم حلوای 
بربری درســت کرده بودن کــه عالی بود. لطفــا در بخش 

آشپزی آموزش دهید.
* رئیس بیمارســتان بقیة‌ا... به چه نکته خوبی اشــاره 
کردن، این‌که گفتن کشور ما پر اســت از دُرهایی شبیه 
آقای فروغی که با کمی توجه مســئولان، کشف میشن 

و مایه افتخار.
* درباره مطلب »۷۸۰۹ جدایی بعد از 29 سال زندگی« 
می‌خواســتم بگــم کــه پــدر و مــادر من بعــد از 34 ســال 
زندگی‌مشــترک، یک ســال پیش از هم جدا شــدن. سر   
موضوعــی کــه هرکدوم‌شــون می‌گفتن فقــط حرف من 
درسته. ما بچه‌ها هم نتونســتیم هیچ کاری بکنیم. اتفاق 

بد و تلخیه.
* در صفحــه اول زندگی‌ســام از تمــام ورزشــکارهایی 
بنویســید کــه در اوج نابــاوری موفــق شــدند در المپیک 
2020 به مدال دست یابند. در همین چند روز ابتدایی، 
شگفتی‌ساز‌های زیادی داشتیم در جهان. موضوع جالبی 

است به نظرم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز یاد دادن چیستان به کودکان

امروز چندتا چیستان باحال که برای بچه‌ها 
قابل فهم باشه، ازشون بپرسین و 
یک مقدار راهنمایی‌شــون 
کنین تا جوابش رو خودشون 
بگن. بعدش هم بگین که 
می‌تونن این چیستان‌ها 
رو از بقیه اعضــای خانواده یا 
دوستاشــون بپرسن. تجربه 

جالبی میشه براشون ...

قرار و مدار

ما و شما

بدترین واکنش‌‌ها 
به اتهامات 
دروغین
نتایج یک پژوهش جدید ثابت می‌کند که 
خشمگین‌شدن در برابر اتهام اشتباهی که به شما 
 زده‌شده، باعث می‌شود ظن گناهکار بودن‌تان 
در ذهن دیگران تقویت شود

 بگو مگو و بحث بین بچه‌ها در خانه کاملا عادی و اجتناب‌ناپذیر است. معمولا مدیریت این بحث و جدل‌ها 
توسط مادر که ساعت بیشتری از روز را در خانه و کنار بچه‌هاست، انجام‌ می‌شود. در ادامه به شما به عنوان 
یک مادر که تربیت صحیح فرزندتان برای‌تان از اهمیت ویژه‌ای برخوردار اســت، چند راهکار برای ایجاد 

تنش کمتر و همکاری بیشتر بین بچه‌ها خواهیم داد.

مهسا کسنوی


