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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی هستم 34 ساله. الان صاحب پسری هســتم که از رفتارهایش به 
نظر می رسد، بیش فعال است. چند وقت پیش هم متوجه شدم که شوهرم در 
بچگی بیش فعال بوده و این موضوع را در جلسات خواستگاری از من پنهان 
کرده بودند. مادر شوهرم این مسئله را به من گفت. در ضمن، خودم چند وقت پیش، افسرده 

بودم. لطفا من را در صفحه خانواده و مشاوره راهنمایی کنید.

بیش فعال بودن شوهرم را  از من پنهان کرده بودند

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۳ آبان ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۰۰ 

  دلایل بی حوصله شدن زن یا شوهر
همه ما زمان هــای بی حوصلــه بــودن را تجربه کرده ایــم یا در 
این زندگی مشــترک، متوجه بی انگیزه بــودن و بی حوصلگی 
همسرمان شــده ایم؛ اما وقتی فردی متاهل باشد، این مسئله 
نیاز به بررسی بیشتری دارد. دلایل بسیار زیادی برای احساس 
خســتگی روانــی و بی حوصله بودن وجــود دارد کــه از هر فرد 
به فرد دیگر متفاوت اســت؛ گاهی می تواند فشــار اقتصادی و 
چه کنم های پیش رو در آینده باشــد، ممکن اســت  مشــکلات 

حل نشــده زندگــی یــا مشــکلات در حــوزه تربیت 
فرزنــدان باشــد، گاهــی مــی توانــد 

درگیــری فکــری فــردی برای 
مشــکل یــا بیمــاری والدین 

یــا خواهــر و برادرهایــش 
باشــد و... که باعث تجربه 
چنین احساسی می شود. 

بعضی اوقات هم فرد به عمد 

در لاک خود مــی رود که توجه همســرش را جلب کند و گاهی 
می تواند مشکلات جســمانی یا هورمونی باشــد. ناامیدی از 
حل مشکلات زندگی مشــترک هم دلیل کمی برای احساس 
بی حوصلگی نیست و البته گاهی تکراری شــدن و روزمرگی 

زندگی هم باعث احساس خستگی روانی می شود.

 آیا بی حوصلگی همسرتان مقطعی است؟
اگــر بی حوصلگــی همســرتان مقطعــی اســت و بنا بــه دلیل 
مشخصی در فرایند ارتباطات مشترک شکل گرفته، 
بایــد بــا توجه به شــفاف و مشــخص 
بــودن موضــوع رفتارهــای 
موثرتر داشته باشید. البته 
بــه هیــچ عنــوان از کنار 
بی حوصلگی همسرتان 
نباید بی تفاوت عبور کنید 
و بگویید بی خیال، خودش 

بالاخره خوب می شــود! تنها گذاشــتن او در چنین شرایطی، 
یک تصور اشتباه اما رایج بعضی زن و شوهرهاست. همچنین 
برای دســتیابی به دلایل بی حوصلگی نباید عجلــه کنید زیرا 
در این صورت عمل و عکس العمل های هیجانی شــدید است 
و نتیجه خوبی در پی ندارد. هر کســی با توجه به شــناختی که 

از همسرش دارد، این زمان مقتضی را باید تشخیص بدهد.

 با همسر بی حوصله چه کنیم؟
مذاکــره بــدون جبهه گیــری| بعــد از کشــف دلیــل ایجــاد 
بی انگیزگــی و کاهــش امیــد در همســرتان، بایــد بــدون 
جبهه گیری خاصــی موقعیتی برای مذاکره ایجــاد کنید. این 
گفت و گو می تواند در منزل یا بیرون از منزل انجام شود. برای 
تاثیرگذاری بیشتر و نتیجه گیری مناسب در مذاکره بهتر است 
در قدم اول  چند مورد از ویژگی های مثبت همسرتان  را بیان و 
از او بابت تلاش هایش، تشکر و قدردانی کنید. اگر همسرتان 
احساس ترس برای گفتن حس واقعی خودش نداشته باشد، 
بهتر و راحت تر سر حرفش باز می شود، پس سعی کنید برای او، 

فردی امن و آرام باشید.
ســوال مســتقیم درباره بی حوصلگی| بعد از آن می توانید 
درباره دلیل بی حوصلگی به صورت مستقیم از همسرتان سوال 
کنید. سپس بیان کنید که بی حوصلگی شما در جو ارتباطی و 
خانوادگی تاثیر بــدی دارد و من می خواهم ســهم خودم را در 
این مشکل بدانم تا بتوانم برای حل آن کمک کنم. این همراه 
دانستن خود، خیلی مهم است چون باعث می شود همسرتان 

حس دلگرمی بیشتری داشته باشد.
بی فایده بودن قهر کــردن| بعضی زن و شــوهرها در چنین 
مواقعی، تصمیم بــه دوری از همســر بی حوصلــه می گیرند تا 
شــاید او به خودش بیاید. واقعیت این اســت که مشــکلات در 
زندگی مشــترک اجتناب ناپذیر اســت اما قهر کــردن و فاصله 
گرفتن یــا پرخاشــگری و طرد کردن بــه هیچ عنــوان به نتیجه 

مشترک و مناسبی نمی رسد.
پاپیچ نشدن بیش از اندازه| زمانی که منبع بی حوصلگی تا 
حدودی مشخص شد سعی کنید هر کدام سهم خود را بپذیرید 
و به دنبال حل مسئله باشــید وگرنه تلاش برای محکوم کردن 
همدیگر اوضاع را بدتر مــی کند. در عین حال بیــش از اندازه 
پاپیچ همســرتان نشــوید و به شــکل یکنواخت او را سوال پیچ 

نکنید،  شاید می خواهد کمی بیشتر با خودش تنها باشد.
جلوگیری از انباشته شــدن مشــکلات| اگر با یک 
مســئله در زندگی مشــترک رو بــه رو هســتید و برای 

حل آن تــلاش کنید، نتیجه بهتــری خواهید 
گرفــت. بنابرایــن آگاه باشــید و اجــازه 

ندهید مسائل مختلف زندگی روی 
هم انباشــته شــوند، زیــرا در این 

موقعیت ها در صــورت مذاکره 
از هــر مســئله ای بــه صــورت 
کلی صحبت خواهد شد و در 
هیچ کــدام به نتیجــه دلخواه 
نمی رســید. به امید داشــتن 

و  شــادتر  زندگی مشــترک 
موفق تر برای همه زن و شوهرها.

  
فریباالبرز|کارشناسارشدمشاورهخانواده

احساس نداشتن انگیزه، ناامیدی، افسردگی، خستگی جسمی یا روانی و...، باعث می شود که زن یا شوهر 
در زندگی مشترک بی حوصله شود. بســیاری از زوج ها نمی دانند که در رفتار با همسر بی حوصله باید چه 
نکاتی را مد نظر قرار دهند. آیا این مسئله خطرناک و آسیب زاست؟ آیا باید او را تنها بگذاریم و به همسر 
اجازه بدهیم که خودش این مشکل را برطرف کند یا راهکارهایی برای تزریق حوصله به همسر بی حوصله 

وجود دارد؟ در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

 تز ر یق حوصله
 به همسر بی حوصله!

فرو رفتن زن یا شوهر در لاک خود 
 اتفاق غیرمنتظره ای نیست
  اما واکنش درست همسرش
 باید چگونه باشد؟

مشاوره
 خانواده 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فتو نکته 

 اگر شادی هایت را 
 با دیگران تقسیم کنی  

دیگران نیز در غم هایت شریک خواهند شد

   احساس »دانایی خیالی« چطور پدید می آید؟
در عصــر دیجیتــال، بســیاری از تعاملات 
اجتماعی از طریق رســانه های اجتماعی 
صــورت می گیــرد، جایــی کــه اطلاعات 
را می تــوان »بــدون آگاهــی« از آن هــا بــه 
اشتراک گذاشت. ما می توانیم اطلاعات 
را بدون دانســتن محتوایی که به اشتراک 
می گذاریم در رسانه های اجتماعی منتشر 
کنیــم. آیا چنین به اشــتراک گذاشــتنی، 
آگاهــی واقعی را هــم افزایــش می دهد؟ 
»آدریان اِف. وارد«، نویســنده این مطالعه 

و دو نفر از همکارانش برای کشــف این که به اشــتراک گذاریِ محتوا در رســانه های 
اجتماعی چگونه بر آگاهی خیالی فرد درباره موضوع به اشــتراک گذاشــته شده اثر 
می گذارد، مجموعه ای از دو مطالعه راهنما و هفت مطالعه اصلی انجام دادند. هدف 
آن ها این بود که بدانند درک ما از این که چقدر درباره یک موضوع می دانیم متاثر از به 
اشتراک گذاری مطالب درباره آن موضوع در رسانه های اجتماعی است و چه عواملی 

میزان قدرتمندی این تاثیر را تعیین می کنند؟
  نحوه انجام این پژوهش روی هزار دانشجو

گروهی از شرکت کنندگان از طریق پلتفرم های فضای مجازی انتخاب شدند و گروهی 
دیگر دانشــجویان دوره کارشناسی یک دانشــگاه بزرگ در آمریکای شــمالی بودند. 
شمار شرکت کنندگان، هزار و 9 نفر بود. این مطالعات شامل مجموعه ای از 
موقعیت های به دقت طراحی شده می شد که در آن ها مطالب متنیِ مختلف 
در اختیار شــرکت کنندگان قرار مــی گرفت و از آن ها خواســته می 
شــد این مطالب را پس از خوانــدن با درجات مختلــف یا بدون 
خواندن به اشــتراک بگذارند. پس از این پروســه، محققان 
آگاهی خیالی شرکت کنندگان را درباره مطالب ارزیابی 
کردند، به این صورت که از آن ها خواستند درباره میزان 
آگاهی شــان از موضوع به اشــتراک گذاشته شده در 
قیاس با دیگــران صحبــت کنند. آگاهــی واقعی هم 
به این صــورت ارزیابی شــد که از آن ها خواســتند به 
پرســش های چندگزینه ای درباره  آن موضوع پاسخ 
دهنــد. نتایج مطالعــاتِ راهنمــا تایید کرد کــه مردم 
گاهی اوقات در رســانه های اجتماعی پست هایی را به 
اشــتراک می گذارند و تمایل دارند افرادی که موضوعی 
را پست می کنند، آگاهی بیشتری درباره آن موضوع داشته 
باشــند. نتایج این مطالعه نشــان داد، به اشــتراک گذاشتن یک 
مقاله آنلاین با افزایشِ آگاهی خیالی ارتباط دارد، اما ربطی به آگاهی 
واقعی ندارد. محققان نتیجه گرفتند این ناهمبستگی میان آگاهی خیالی و واقعی 
نشان دهنده این اســت که از رابطه  مثبت میان به اشتراک گذاشــتن و آگاهی خیالی 
نمی توان نتیجه گرفت که به اشتراک گذارنده ها آگاهی بیشتری از خوانندگان محتوا 

دارند. نتایج این مقاله در مجله  Consumer Psychology  منتشر شد.
برای نوشتن این مطلب از »فرادید« کمک گرفته شده است.

کشف توهم »  دانایی خیالی«  !
نتایج یک پژوهش نشان می دهد به اشتراک گذاشتن محتوای آنلاین 

حتی وقتی منتشرکننده ،آن را نخوانده باشد، آگاهی خیالی او را 
افزایش می دهد اما لزوماً تاثیری بر دانایی واقعی نمی گذارد

مطالعات اخیر نشان می دهد به اشــتراک گذاشتن محتوای 
آنلاین حتی وقتی منتشــرکننده ، آن را نخوانده باشد، آگاهی 
خیالی )تصوری که فرد از میزان دانایی اش درباره یک موضوع 
دارد( را افزایش می دهد اما لزوماً تاثیری بر آگاهی واقعی )میزان 
آگاهی واقعی فرد درباره یک موضوع( نمی گذارد. همچنین محققان دریافتند افرادی 
که آگاهی خیالی آن ها با این روش افزایش یافت نه تنها خودشان را درباره موضوع 
آگاه تر دانستند بلکه در عمل هم طوری رفتار کردند که انگار واقعاً آگاهی بیشتری 

دارند.

 از دنیای
 روان شناسی 

بنفشهدولتآبادی|رواندرمانگرومشاورخانواده

مخاطب گرامــی، با توجه به 
توضیحات شما در پیامک تان 
باید بگوییم که بیش فعالی یا 
اختــلال کم توجهــی علــت 
ژنتیکی دارد. همچنین ممکن است در برخی 
موارد افسردگی، استرس و حالات روحی مادر 
در دوران بارداری یا پس از آن، صدمات جزئی به 
ســاختمان مغز کودک وارد کند کــه می تواند 
باعث این مشکل شود که البته باید توسط یک 

متخصص ماهر تشــخیص داده شــود. ممکن 
است برخی والدین با دیدن پرتحرکی فرزندان 
خود به بیش فعالی آن ها مشکوک شوند اما باید 
دانســت که جنــب و جــوش زیــاد نشــانه قانع 
کننده ای برای این اختلال نیست. البته این که 
مادرشــوهرتان تاییــد کــرده که شــوهرتان در 
کودکی بیش فعالی داشته، پیگیری این مسئله 
را ضروری تر می کنــد. در ادامه راهکارهایی را  

برای درمان به شما پیشنهاد می کنیم.

  احتمال ارتباط افسردگی تان 
با بیش فعالی پسرتان

علت ایجاد بیش فعالی فرزندتان اگر توســط 
متخصــص تاییــد شــود، احتمــالا ترکیبی از 
عوامل ژنتیکی و محیطی است. کودک شما 
در بخش های مربوط به توجه و تمرکز در مغز، 
دچار نقص جزئی است، استرس و افسردگی 
شــما با این موضــوع ارتبــاط دارد. در ضمن 
ممکن است مسمومیت ناشی از سرب حاصل 
از دود خــودرو هــا  و آلودگــی هــوا، غذاهای 
حاوی مواد افزودنی مثل شیرین کننده های 
مصنوعــی یــا رنــگ دهنده هــای خوراکی و 
مواد جلوگیری کننده از فاســد شدن غذا که 
در بعضی غذاها وجــود دارد، در بیش فعالی 

فرزندتان نقش داشته باشد.

   داشتن برنامه تربیتی ویژه  برای 
پسرتان

درمان سریع برای بیش فعالی وجود ندارد 
اما علایم آن قابل شناسایی و کنترل است. 
بهتر است ابتدا شما برای کمک به خود و 
همســرتان درباره این اختــلال اطلاعات 
بیشــتری کســب کنید. همچنیــن برنامه 

تربیتی ویژه ای را متناســب با نیازهای فرزند 
خود طرح ریزی کنید. درســت است که کنار 
آمدن با کودک بیش فعال، کار ساده ای نیست 
و همیــن موضوع باعث عصبانیــت و ناراحتی 
همسرتان شــده اســت اما باید بدانید کودک 
شــما ذاتا بد نیســت ولی بدون مصرف دارو و 
رفتار درمانی نمی تواند رفتــار خود را کنترل 
کند. از تنبیه بدنی کودک تان و پرخاشــگری 
با او جداً خودداری کنید و با او رفتاری محبت 

آمیز داشته باشید.

   عواقب دردسرساز درمان نشدن 
کودک تان

کــودکان بیش فعال بعــد از درمان، افســرده 
می شــوند. اگــر این مشــکل در کودک شــما 
تشــخیص داده نشــود یــا حتــی در صــورت 
تشخیص، به طور مناسب درمان نشود، عملا 
از این مشــکل رنج می برد و در بین اطرافیان 
به عنــوان کودکی بــی ادب و غیرقابل تحمل 
شناخته می شود. باید سعی کنید با مشاهده 
علایم افســردگی هرچــه زودتــر فرزندتان را 
بــه متخصص نشــان دهیــد و او را بــه زندگی 

خانوادگی و اجتماعی بازگردانید.

* بدتریــن و زشــت ترین مدل مــو در بین 
بازیکنانی که در صفحه اول زندگی سلام، 

عکس شون چاپ شده، رونالدو بود.
* درباره مطلب صفحه 3 زندگی ســلام 
و رمزگشــایی از حرف هــای دخترهــا 
باید بگم کــه اون خانم هــای قدیم بودن 
کــه غیرمســتقیم حــرف مــی زدن. الان 

خانم ها، خیلی رک شدن.
* قدیــم تــو فصــل بهــار خیلــی خوابــم 
می اومد، الان در پاییــز هم خیلی خوابم 
میــاد. مربوط به مطلب »چرا خســته می 

شویم؟« در صفحه سلامت.

* به جای انتخاب عنوان »مو قشنگ های 
اول  صفحــه  بــرای  قبلــی«  جام هــای 
زندگی ســلام، بایــد می نوشــتین: مــو 
افتضاح های جــام های قبلــی. حالم بد 

شد از دیدن این مدل موهاشون.
* لطفــا، خواهــش می کنــم، التمــاس 
می کنــم، مثــل روال قدیم، ســودوکوی 

قوی تر وسخت تر چاپ کنید.
* در زندگی سلام، از سبک زندگی مردم 
کشــور قطر هم بنویســین که قراره جام 
جهانــی 2022 در اون جا برگزار بشــه. 
به نظرم مردم ایران اطلاعــات زیادی از 
قطری هــا نــدارن. دربــاره تیم های 
باشــگاهی معروفش هم بنویســین 
مثل السد، الغرافه، الریان و الاهلی. 

ممنون.
* پرونــده »مرموزتریــن تصاویــر از 
فضا« که در زندگی سلام چاپ شده، 
موضوعات جالب و سرگرم کننده ای 

داشت. سپاس از شما.
* مطالبــی در تاریــخ 18 آبــان در 
زندگی ســلام چــاپ شــد دربــاره 
معروف تریــن ســازه های روی آب 
جهان. درباره معماری این ســازه ها 
هم یک مطلب چاپ کنین که دقیقا 

چطور ساخته شده اند.


