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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یک ســال پیش بود که بعد از یک عمر زندگی  مشترک)21 سال(، تحمل شرایط 
برایم غیرممکن شــد و تصمیم به طلاق گرفتم. البته خانمم برای طلاق توافقی 
اقدام کرد، اما من هم هیچ مخالفتی نکردم چون از شرایط مان ناراضی بودم، اما از 
روز بعد از جدایی، یاد خانمم از ذهنم نمی رود و این موضوع، اعصابم را خرد کرده. چند وقتی 
است که به چک  کردن عکس های پروفایلش، فعالیت هایش در اینستاگرام و ... معتاد شدم. 

نمی دانم چه کنم.

 بعد از طلاق به چک  کردن پروفایل
 همسر سابقم معتاد شدم

زندگی سلام 
                      شنبه  
    ۲۱ آبان  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۹۸ 

 

   آنوپتافوبیا چیست؟
آنوپتافوبیا به معنای نگرانی و هراس  شدید از مجرد ماندن تا 
آخر عمر اســت. طبق یک تحقیقات روان شناسی که توسط 
یک موسســه پژوهشی در اســترالیا انجام شــده است، 40 
درصد دخترهای جهان دچار ترسی موســوم به آنوپتافوبیا 
هســتند. البته این فوبیا، فقط مخصوص دخترها نیســت و 

پسرهای مجرد هم به آن مبتلا می شوند.

    پاسخ مثبت مبتلایان به »آنوپتافوبیا« به این سوالات
آیا احســاس افســردگی می کنید؟ آیــا وقتی یــک فیلم کمدی 
می بینید، انگار نه انگار که موضوع فیلم خنده دار است؟ آیا وقتی 
زوجی را در خیابان می بینید به آن ها خیره می شــوید در حالی 
که اشک در چشمان تان حلقه زده اســت؟ آیا وقتی به  عروسی 
دعوت می شوید، همیشه دنبال بهانه ای هستید تا دعوت را رد 
کنید و به مراسم عروسی نروید و اگر هم به این مراسم  می روید  
دایم در این فکر هستید که دیگران ازدواج کرده اند و شما هیچ 

شانســی برای ازدواج ندارید؟ اگر 
جواب شما به این سوالات، مثبت 
است متاسفانه باید بگوییم احتمالا 

درگیر آنوپتافوبیا هستید و وقت آن 
است که به خودتان کمک کنید.

    تصورهای اشتباه مبتلایان
 به »آنوپتافوبیا«

این فوبیا متاسفانه بسیار شایع است و روان شناسان بیان می کنند 
معمولا در اتفاق های تراژدی دوران کودکی یا شوک های ناشی از 
یک تصادف ریشه دارد. در واقع این فوبیا با عوامل زیادی مرتبط 
است. موضوع تاسف بار درباره این فوبیا این است که افراد با فکر 
کردن به این موضوع، زندگی خود را تباه می کنند و تصورشــان 
این است که اگر موقعیت ازدواج پیش نیاید، زندگی برای شان 
هیچ جذابیتی نخواهد داشت و دایم در حال فکر کردن به ازدواج 

هستند و تصور می کنند تا پایان عمر مجرد خواهند ماند.

   این 4 اشتباه را مرتکب نشوید
اگر به این نتیجه رســیده اید که به این فوبیا دچار هستید، 
بهتر است به یک روان شــناس مراجعه کنید. با این حال و 
در ادامه به اشــتباه های اساســی درباره این فوبیــا که باید 
آن هــا را کنــار بگذارید و بــه خودتــان کمک کنید، اشــاره 

خواهد شد.
 انتخاب فرد نامناسب| شما نباید به دلیل ترس 

از تنهایــی بــا فــردی ازدواج کنید که اصــلا از او 1
خوش تــان نمی آیــد یــا معیارهــای یک همســر 
مناسب را ندارد. در واقع اگر شما فقط به این دلیل که نمی 
خواهید تا پایان عمــر مجرد بمانیــد فردی را بــرای ازدواج 
انتخاب می کنید  نه به این دلیل که وی فرد مناســبی برای 
زندگی با شماست، مشــکلات زیادی در انتظارتان خواهد 

بود.
 تفکرات وسواســی درباره عشــق| ذهن شما 

مدام در حال تکرار چند عبارت است، »رسیدن به ۲
یک زندگی عالی« و »خوشبختی تا پایان عمر« و 
تکرار این عبارت ها باعث می شود حتی متوجه این موضوع 
نباشــید کــه زندگی کنونی شــما چقدر خوب اســت. شــما 
فراموش می کنید به اطراف تان دقت کنید و از لحظه هایتان 
لذت ببرید، چون دایم درباره عشق ،ازدواج و آینده در حال 

فکرهای وسواس گونه هستید.
 احساس ناکافی بودن| شما به طرز غم انگیزی 

فکر می کنیــد کافی نیســتید و وقتی بــا دیگران ۳
حرف می زنیــد فکر می کنید چیــز جالبی برای 
ارائه ندارید. در همین خصوص مدام در 
و  بیمارگونــه  فکرهــای  ذهن تــان 
پارانوئیدی شــکل می گیرد و فکر 
می کنیــد چــون مجرد هســتید، 

هیچ ارزشی ندارید.
 تحلیل کردن بیش 

از اندازه همه چیز| ۴
اگــر پیامــی از یــک 
دوســت دریافــت کنید یــا در یک 
شــرایط جدید کاری یا تحصیلی قرار 
بگیرید، به شــدت درگیر آن می شــوید و 
همــه چیــز را بیــش از انــدازه تجزیــه و تحلیــل 
می کنیــد، چــون بــه همــه چیــز شــک داریــد. شــما بــه 

کوچک ترین جزییات توجــه می کنید و از آن یک 
مصیبــت می ســازید. شــاید روزهــا، هفتــه ها و 

ماه ها درگیر یک حرف 
یا یک موضوع باشید که 
شــخصی به شما گفته و 
خود آن فــرد موضوع را 

فراموش کرده است.
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برای اولین بار در 11 نوامبر سال 1993 میلادی بود که جشنی به عنوان روز جهانی مجردها برگزار شد. 
روز 11 نوامبر)یازدهمین ماه میلادی( به این دلیل به عنوان روز جهانی مجردها انتخاب شد که در تقویم 
میلادی به شکل 11/11 نوشته می شود و عدد یک در آن تکرار شده  است. این روز را برای نخستین بار 
دانشجویان مجرد دانشگاه نانجینگ چین انتخاب کردند و پس از آن به تدریج در کشورهای دیگر هم این 

روز اهمیت یافت. هدف جشن این بود که مجردها در این مراسم، شریک زندگی خود را بیابند و به طور مثال در سال 
2۰11 میلادی در پکن بیشتر از چهار هزار زوج در این روز با هم ازدواج کردند، در حالی که به صورت میانگین 

در این شــهر ۷۰۰ ازدواج در روز انجام می شــود. روز جهانی مجردها، بهانه ای شد تا از رایج ترین 
اشتباهات مبتلایان به یک فوبیا  در بین افراد بگوییم.

مناسبتی

دردسرهای »  آنوپتافوبیا  « 
برای مجردها

به بهانه روز جهانی مجردها 
از یک فوبیای رایج به معنای 

نگرانی و هراس شدید از 
 تنهایی و مجرد ماندن

 تا آخر عمر گفتیم

مشاوره
 خانواده 

 

 

 

 

 

 

 

 

 با صرفه جویی در مصرف آب کمی به فکر 
درختان و آینده باشیم. 

میلاد دررودی بیداد

خواهش

ماشین ظرف شویی فقط مختص شستن 
ظرف های کثیف نیست. چیز های زیادی را 

می توانید با آن بشویید، اما چهار وسیله آشپزخانه را هرگز نباید در ماشین ظرف 
شویی قرار دهید و بهتر است خودتان زحمت شستن شان را بکشید.

۱ تابه های چدنی
 قابلمه ها و تابه های تان را نباید در ماشین ظرف شویی قرار دهید، به ویژه اگر 
از جنس چدن باشند؛ چراکه مواد روی سطح تابه های چدنی در ماشین  ظرف 
شــویی از بین می رود. بهتر است ذرات غذای چســبیده به تابه چدنی را با آب 
گرم، بدون مایع بشویید و با کمک برس پاک کنید. سپس آن را خشک کنید یا 

بگذارید خشک شود تا جلوی زنگ زدگی آن گرفته شود.
۲ چاقو های آشپزخانه

ماشین ظرف شــویی به کیفیت چاقو ها آسیب می رساند. شــاید قرار دادن 
آن ها در ماشــین ظرف شــویی روش ســریعی برای تمیز کردن آن ها به نظر 
برسد، اما توصیه می شــود چاقو های باکیفیت آشپزخانه را همیشه با دست 
بشویید. ماشین  ظرف شــویی اثر مخربی روی کیفیت چاقو های آشپزخانه 
می گذارد، خراشــیدگی ایجــاد می کند و بســته به نوع ماده  شــوینده  به کار 
رفته، فرایند شست وشــو می تواند منجر به زنگ زدگی یا خوردگی لبه  چاقو 

شود.
۳  فنجان قهوه  حرارتی

 ماگ )لیــوان( حرارتی معمــولًا به دلیــل درزبندی خلأ که به لیــوان خاصیت 
محافظ)عایق( می دهد، قابل  شســت وشــو در ماشــین ظرف شــویی نیست. 
فنجان  عایق  بندی  شده یک لایه  درونی و بیرونی دارد که درزگیری شده است، 
بنابراین بهتر است آن  را در ماشین ظرف شویی قرار ندهید. این لیوان ها پس 
از شسته شدن در ماشین ظرف شــویی خاصیت نفوذناپذیری شان را در برابر 
هوا از دست می دهند و ممکن است فضای هوای عایق  بندی شده که مایعات 
ســرد و گرم را در دمای ثابت نگه می دارد ،دچار نقص شــود و کارایی اش را از 

دست بدهد.
۴   تخته های برش چوبی

 وقتی صحبت از شســتن تخته های برش چوبی می شــود، هرگز نباید برای 
شستن، آن ها را در ماشین ظرف شــویی  یا  برای مدت زمان طولانی در آب 
قرار دهید. ماشین ظرف شــویی برای شست وشــو و ضدعفونی بسیاری از 
وســایل آشــپزخانه ایده آل اســت، اما تخته های برش را خراب و چوب آن را 

کدر می کند.
برای نوشتن این مطلب از »فرادید« کمک گرفته شده  است 

   تاثیر وضعیت  روانی در سرعت روند پیری
ســن تقویمی بر اساس تعداد ســال هایی است که 
زندگی کرده اید، اما فقط این موضوع که دو فرد از 
نظر سن برابر هســتند، به این معنا نیست که آن ها 
از نظر سلامتی هم در شــرایط برابری قرار دارند. 
پژوهشــگران امیدوار هســتند که بــا اندازه گیری 
جنبه های خاصی از ســلامت جسمانی فرد مانند 
میکروبیــوم روده یــا نشــانگرهای التهابی موجود 
در خــون، بتواننــد پیش بینی کنند که فــرد از نظر 
زیستی چقدر جوان یا پیر است. اگر این پیش بینی 
دقیق باشد، می تواند به کارشناسان کمک کند تا 
متوجه شوند که چرا برخی افراد سریع تر از دیگران 

پیر می شوند و سبک زندگی در روند پیری چه نقشی دارد ، اما در تلاش های گذشته به یکی 
از مؤلفه های کلیدی سلامت انسان برای تنظیم ساعت پیری توجه نشده و آن وضعیت روانی 
و عاطفی ماست. در ســال ۲0۲۱هم مطالعه چند دهه ای که روی ۳/۲ میلیون نیوزیلندی 
انجام شده بود، نشان داد که ارتباطی قوی بین اختلالات روانی و شروع بیماری های جسمی 
و مرگ وجود دارد. مطالعه دیگری در همان سال نشان داد که سابقه مشکلات سلامت  روان 
با تسریع پیری در میان سالی ارتباط دارد. علاوه  بر  این، تأثیر این عوامل بر پیری سال ها پیش 

از بروز بیماری های مرتبط با پیری رخ می داد.
   نحوه انجام پژوهش جدید و نتایج آن

 پژوهشــگران در آمریکا و هنگ کنگ با درنظــر گرفتن یافته های مطالعات گذشــته، الگوریتم
 رایانه ای را برای ایجاد ساعت پیری جدیدی طراحی کردند که چندین عامل مرتبط 
با سلامت روان و نشانگرهای زیستی خون را درنظر می گرفت. آن ها الگوریتم خود را 
با داده های حدود پنج هزار بزرگ ســال سالم شامل 
شرکت کنندگان 4۵ ساله و بالاتر، بررسی و سپس آن 
را روی داده های هفت هزار فرد دیگر آزمایش کردند. 
در نهایــت، پژوهشــگران دریافتنــد که عوامــل روان 
شناختی مانند احساس تنهایی یا شاد نبودن تا ۱/6۵ 
ســال به ســن زیســتی فرد اضافه می کند. در همین 
حین، مصرف دخانیات به تنهایی حدود ۱/۲۵ سال 
به پیری اضافه کرد. پژوهشــگران در پایان نوشــتند: 
»البته این نتیجه بدان معنا نیست که الگوریتم نشان 
می دهد که خطر سیگار کشیدن برای سلامتی کمتر 
از تنهایی یا افسردگی است. سیگار کشیدن همچنان 
یکی از عوامل خطرســاز اصلی برای ابتلا به بسیاری 
از ســرطان ها و بیماری های قلبی اســت.« نتایج این 

مطالعه در مجله Aging منتشر شده است.
 برای نوشتن این مطلب از »زومیت«

 کمک گرفته  شده است

* مــن بــه شــماره ...09۱۲)همــه رقم های 
دیگرش یک عدد ثابت( که نوشتین اگر قابل 
فروش باشه، قیمتش ۳0 میلیارده، زنگ زدم 

تا بهش بگم خوش به حالت. خاموش بود.
* در دستور تهیه »شکلات داغ مکزیکی، گرم 
و   پر ادویه« در صفحه سلامت نوشته بودین یک 
قاشــق هم نمک بزنین. من نزدم و خوشــمزه 

شد. ترسیدم شور بشه.
* زندگی سلام جان، »امید ابراهیمی« رو هم 
که با تکل استثنایی اش در بازی مقابل مراکش 
در یادها ماندگارتر شد به فهرست غایبان قطر 

اضافه کن.
* پرونده »شاه  دزد افسانه ای با گریم« یک جور 
آمــوزش دادن به ســارق ها بــرای دزدی های 

موفق بود!
* شــماره تلفــن  همــراه مــن، جــزو دســته 
ســیم کارت های رند شلم شورباســت! چون 
هیچ عددی در اون، دو بار تکرار نشــده! با من 

مصاحبه نمی کنین؟

* مدافع آمریکا که مصدوم شد. اگر گرت بیل و 
هری کین و رشفورد هم مصدوم بشن، شانس 
ما برای صعود از گروه مون، ۱0 برابر میشه،به 

شرطی که طارمی مصدوم نشه.
* درباره ستون »تا جام« در صفحه جوانه، تیم  
ملی آرژانتین رو دست کم گرفتین برای این 
دوره. یک ماه دیگــه که قهرمان جهان شــد، 

دوباره بهتون پیامک میدم.
* سلام و خسته نباشــید. میشه از همکارتان 
خانم عزیزی بپرسید برای رفتن به سنگاپور و 
صرفا تهیه یک گزارش چقدر هزینه کرده اند؟

* لطفا مثل قدیم، سودوکوی قوی و سخت تر 
چاپ کنید.

دانشمندان در سراسر جهان تلاش می کنند تا از هوش مصنوعی برای 
 از دنیای 

روان شناسی 
ایجاد نوع جدیدی از ساعت استفاده کنند که می تواند سن زیستی حقیقی 
شما را اندازه گیری کند. در تلاش اخیر پژوهشگران، عوامل روان شناختی 
به این ترکیب اضافه و پیش بینی های جالبی حاصل شد.آزمایش های اولیه 
نشان می دهد که تاثیر ناراحتی های روانی در برخی مواقع می تواند از تأثیر بیماری های 

جسمی و عادت های اشتباه مانند سیگار کشیدن بیشتر باشد.

 شاد نبودن بدتر است
 یا سیگار کشیدن!؟

 با نتایج یک پژوهش جدید روی ۱۲ هزار نفر درباره تأثیر

ناراحتی های روانی بر روند سرعت پیری اعلام شد

زهره حسینی|   مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه  طباطبایی     

مخاطــب گرامــی، ۲۱ ســال 
زندگی  مشــترک، وابستگی و 
علاقه مندی زیــادی در زوج ها 
ایجاد  می کنــد، بنابراین افراد 
پس از جدایی به راحتی قادر بــه فراموش کردن 
همســر خــود و خاطــرات زندگی  مشترک شــان 
نیستند. برای راهنمایی بهتر و دقیق تر شما  باید 
بدانم که فرایند جدایی شما از همسرتان چگونه 
اتفاق افتاد؟ آیا شــما و همســرتان با یک تصمیم 
هیجانی و ناگهانی جدا شدید یا پس از تلاش های 
مکرر برای بازسازی روابط خود؟در اغلب افرادی 
که با یــک اقــدام هیجانــی و بــدون فکر یا از ســر 
خســتگی و درماندگی یا تنبیه و لجبازی با طرف 
مقابل تصمیم به جدایــی  می گیرند، کنار آمدن و 
پذیرفتن شرایط طلاق مدت  زمان بیشتری طول 
می کشــد. در واقع با پایین آمدن میزان هیجان، 
ارزیابی منطقی و عقلانی بیشتر می شود و اقدام 
به جدایی را زیر ســوال می برد و در ســازگاری با 

شرایط طلاق، فرد را دچار مشکل می کند.

 کاش بــه جــای طــلاق، دنبال حل  مســئله 
بودید

در پیامک شما آمده »... اما من هم هیچ مخالفتی 
بــا طــلاق نکــردم چــون از شــرایط مان ناراضی 
بودم«. پس به نظر  می آید که شــما هــم به دنبال 
حل  مســئله نبودید و تلاش  می کردیــد با تهدید 
به طلاق، خانم تان را به سازگاری سوق دهید!؟ 
کــه اغلــب در این گونــه مــوارد طــلاق کم کم به 
شــکل های مختلف جای خــود را در زندگی باز  
می کند. در نهایــت اگر فرد پــس از ارزیابی همه 

جانبه، گذراندن جلسات مشــاوره و شکست در 
بازسازی زندگی  مشــترک اقدام به طلاق کند، 
انتظــار  می رود پس از گذشــت شــش مــاه تا یک 
ســال به شــرایط عادی زندگی خود برگردد. در 
غیر این صورت، نیاز به مراجعه به مشاور احساس 

می شود.

  نمی شــود هــم فالوئــرش باشــید و هــم 
فراموشش کنید

شــما بایــد بــرای مدیریــت اوضــاع فعلــی خود 
از محــدود کــردن روابــط با همســر ســابق تان 
انتظــار فراموشــی همســر  اســتفاده کنیــد. 
ســابق شــما به طور کامــل و صددرصــدی، یک 
انتظار غیرمنطقی اســت. زندگی قبلی شــما و 
همسرتان بخش زیادی از زندگی نامه و حافظه 
بلند مدت شــما را تشــکیل  می دهد کــه امکان 
پاک شــدنش وجود نــدارد و تنهــا  می توانید آن 
را کم رنگ کنید. مســیری که برای رســیدن به 
هدف تان دنبال  می کنید، اشــتباه اســت. شما 
می خواهید او را فراموش کنید، اما زمان زیادی 
را با حواشــی او  می گذرانید. در فضای  مجازی 
فالوئــرش هســتید، عکس هــای پروفایلــش را 
بررســی می کنید و ... بعد هم انتظــار فراموش  
کردنــش را داریــد! در پایــان توصیــه  می شــود 
تمام راه هایی را کــه به مرور خاطرات و یادآوری 
شــان منجــر  می شــود؛ اعــم از شــماره تلفــن، 
چک کــردن تلگــرام، پروفایل اینســتاگرام و ... 
مســدود و کنجکاوی خود را در ساعات بیکاری 
با سرگرمی های مناسب تر مثل ورزش، مطالعه، 

روابط با دوستان و ... مدیریت کنید.

 4 وسیله که
 هرگز نباید در   

 ماشین  ظرف شویی
 قرار دهید

بریده کتاب

امروز می دانیم که 
اگر فرزند من و شما 

»درس خوان« شود، احتمالا 
در اولین فرصت از درس 
 خواندن باز می ایستد، در 
حالی که اگر »کتاب خوان« 

شود، تا آخر عمر کتاب را 
به عنوان دوست و رفیق 

بسیار باارزش با خود  
خواهد داشت.

برگرفته ا ز کتاب »تربیت   فرزند«

ترفند اتاق مشاوره 


