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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

2 خواهر هستیم و یک برادر بزرگ‌تر داریم. برادرم 20 ساله است. او با همه 
ما مشکل دارد. علاوه بر بی‌ادب بودن و گستاخی، پرتوقع و قلدر هم هست. 
به پدر و مادرم می‌گویم چرا هیچ چیزی به او نمی‌گویید؟ می‌گویند شما هم 
کوتاه بیایید و چیزی نگویید چون می‌ترسیم به کارهای خلاف کشیده شود. اعصاب من  و 

خواهرم بسیار به هم ریخته است. چه کنیم؟ 

 والدینم از ترس خلافکار شدن برادرم 
خیلی پررویش کردند

پسر من با گذشت دو ســال و دو ماه از عمرش هنوز 
نمی‌تواند درست صحبت کند. چند کلمه‌ای هم که 
بلد هســت، هر موقع دلش بخواهد می‌گوید. باید 

نگران شوم؟

عامل زبان و توانایی صحبت‌کردن بسیار مهم است 
و در همین راستا مراحل رشدی فرزندتان باید 
بررسی شود. با توجه به سن فرزندتان، نگرانی‌تان 
بجاست و در وهله اول به روان شناس برای 
ارزیابی دقیق مراجعه کنید و در صورت صلاحدید 

از همکاران گفتار درمانگر کمک گرفته شود.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
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زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲۸ دی ۱۴۰۱  

۲۵  جمادی الثانی  1444  
۱۸ ژانویه 2023    

 شماره ۲۳۵۲ 

میل جنسی خانم ها نسبت به آقایان کمتر است؛ این باور 
اشتباه چند آسیب جدی دارد:

بی‌توجهی بــه نیاز زنان از ســوی مــردان| بســیاری از 
زنان در اتاق‌های مشاوره از بی‌توجهی مردان به نیازشان 
شکایت می‌کنند که یکی از ریشه‌های آن، باورهای اشتباه 

شوهران شان درباره نیازهای آنان است.
ابراز نکــردن این نیاز از ســوی زنــان| این بــاور در زنان 
حس شــرم و خجالت هنگام ابراز نیاز ایجاد می‌کند چون 
جامعه، فرهنگ یا خود همسر به طور تلویحی این موضوع 
را گفته اندکه همه شــما زن‌ها سرد هســتید. در حالی‌که 
این موضوع از نظر علمی ثابت نشده که زن‌ها نیاز کمتری 
داشته باشند بلکه در قالب شوخی یا واقعیت به زنان تلقین 
شده‌است که گاه موجب سرکوب یا انکار زنان در برابر این 

نیاز می‌شود.
باور اشتباه بعضی از شوهرها این است که رابطه زناشویی 
برای زنان بــه انــدازه مــردان لذت‌بخش نیســت. اگرچه 
کیفیــت لذت بردن و رســیدن به ایــن موضوع بــرای زنان 
و مــردان متفاوت اســت امــا دلیلی بــر لذت نبــردن زنان 
نیســت. بیشــتر زنان برای داشتن رابطه زناشــویی بهتر و 
لذت‌بخش‌تر نیازمند زمان و فراغت فکر هســتند که آن‌ها 

را به اوج لذت برساند.
در صورتی‌که در گذشــته یا تاریخچه تحولی و رشد افراد، 
چه زنان و چه مردان، حوادث یا تجاربی مثل سوء استفاده 
جســمی، عاطفی و جنســی وجود داشته باشــد، احتمال 
دارد به مشکلاتی از قبیل بی علاقه‌ بودن، ترس، احساس 
بی‌کفایتی و ... در رابطه جنســی منجر شود اما به صورت 

طبیعی یا ذاتی زنان به رابطه جنسی بی‌علاقه نیستند.
این موضوع هم یک باور اشــتباه دیگر است که زنان از این 

رابطه به عنــوان تهدید یا ابــزار باج گیری 
اســتفاده می‌کننــد. بســیاری از 

شوهرها بر این باور هستند که 
زنان از بستر رابطه زناشویی  
برای تسویه حساب شخصی 
یــا انتقام‌گیــری اســتفاده 
می‌کننــد. اگرچــه ممکــن 

اســت خشــم علــت اصلــی 
فاصله گرفتن از رابطه زناشویی 

باشــد اما علم روان‌شناسی ثابت 
کرده در بیشــتر مــوارد، زنــان پس از 

تنش در زندگی‌مشــترک آمادگــی روانی 

برای برقراری رابطه را ندارند و ابتــدا تمایل دارند 
گفت‌وگو کنند یا به موضوع تنش رســیدگی شود، 
سپس میل جنســی در آن‌ها برانگیخته می‌شود. در 
واقع زنان بــرای بهبود ارتباط جنســی نیازمند روان 
آرام و بدون دغدغه هستند، در حالی که مردان می‌توانند 
از تنش با برقراری رابطه‌جنســی تقریبا عبور کنند و برای 
آن‌ها نوعی پایان خوش محسوب می‌شــود اما زنان اغلب 
نه به علت انتقام‌گیری بلکه به دلیل فیزیولوژی متفاوت و 
ناتوانی در برقراری اتصال بین نیاز جسمی و روانی قادر به 

پاسخگویی به نیاز همسران نیستند.
غفلت برخی زنان از رابطه زناشــویی پس از تولد فرزند به 
علت خستگی و بیداری‌های شبانه اغلب به اشتباه، کاهش 
میل جنســی تلقی و این طور برداشت می‌شــود که فرزند 
جای همسر را گرفته اســت و زن دیگر تمایلی به برقراری 

رابطه ندارد که تصور نادرستی است.
آیا شــما هم فکــر می‌کنید که زنــان در رابطه‌جنســی به 
یک الگوی تکراری و یکنواخت راضی هستند؟ این باور 
که مردان تنوع‌طلب هســتند و زنان رابطه‌ای یکنواخت 
را دوســت دارند، اشــتباهی اســت که به از دست دادن 
کیفیت رابطه زناشــویی در درازمدت برای زوج ها منجر 

می‌شود.
   زوج ها چه کنند؟

از آن جا که زن مأخوذ به حیا و حریم آفریده شده، پیشنهاد 
می‌شــود زنان با بیان غیرمســتقیم این نیاز به شــوهر یا به 
تدریج با ارســال پیام‌ کلامی یا رفتــاری مقدمات برقراری 
رابطــه را فراهم کننــد. هرچند بیشــترین لــذت را زمانی 
تجربه می‌کنند که نیازی به درخواســت مستقیم نداشته 

باشند.
 خوانــدن کتاب‌هــای زناشــویی بــه صــورت مشــترک هم 
راهــکاری مناســب بــرای افزایــش اطلاعــات زوج درباره 
موضــوع جنســی اســت. اصلی‌تریــن علــل کاهــش میل 
زناشــویی خانم‌ها که قابل رفع اســت و به هیــچ وجه ذاتی 
نیست عبارت اند از: خشــونت‌های مکرر کلامی یا رفتاری 
از جانــب شــوهر، ناتوانــی در بیان خواســته‌ها، نداشــتن 
حریــم خصوصی)نداشــتن اتاق‌خــواب 
جداگانــه(، تجــارب آســیب‌زننده 
قبلی، اضطراب یا افسردگی، 
وســواس و ... . بــا آگاهــی 
درســت از علل و ریشــه‌های 
این مسائل می‌توان رابطه‌ای 
با شور و اشتیاق فراوان داشت 
که هــر دو نفــر بــرای آن هزینه 
روانی، جســمی و جنسی کنند و 
همواره یک نفر شــروع کننده رابطه 
نباشــد چون در درازمدت انگیزه فرد را 

برای ادامه رابطه خواهد گرفت.

 رابطه زناشویی در زندگی‌مشــترک یکی از راه‌های افزایش صمیمیت، ایجاد یگانگی و ابراز علاقه‌مندی و توجه 
است. زوج ها برای داشتن یک رابطه زناشویی رضایت‌بخش به اطلاعات درست و علمی نیاز دارند 
که گاهی این اطلاعات به ویروس‌هایی آلوده می‌شود که رابطه‌شان را تحت تاثیر قرار می‌دهد و 
کیفیت و رضایت‌شان را کاهش می‌دهد. یکی از ویروس‌هایی که زندگی زوج ها  را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد، باورهای اشتباهی است که مردان درباره نیازهای زناشویی زنان دارند. در ادامه به برخی 

از رایج‌ترین باورهای اشتباه اشاره می‌کنیم.

محوری

 6 باور اشتباه  آقایان 
بسیاری از تصورات آقایان اشتباه 
است و پایه‌گذار آسیب‌های جدی به 
زندگی‌مشترک می‌شود
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زهره حسینی| ‌ مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

   ۶ شرط تبدیل آرزو به واقعیت
برای این که خواسته‌ای به هدف تبدیل شود باید ۶ شرط داشته باشد.

۱ مشخص باشد، یعنی کاملا با جزئیات. پولدار شــدن هدف نیست، افزایش 
درآمد به میزان 20درصد می‌تواند هدف باشد. همچنین روش دستیابی به آن 
مشخص باشد. از چه طریقی قرار است این افزایش صورت گیرد؟ داشتن روش 

مشخص و منطقی برای هدف، ضروری است.
۲قابل اندازه‌گیری باشد. خوشبخت‌شدن چون قابل اندازه‌گیری نیست، فقط 

یک آرزوست. موفق شدن قابل اندازه‌گیری نیست.
۳ قابل دســتیابی باشــد. با توجه به شــرایط و امکانات، واقع‌بینانه و قابل 
دستیابی باشد. برای کسی که دچار پرخوری است رژیم غذایی شامل روزی 
یک هویــج و یک کف دســت نان، انجام شــدنی نیســت! یا در عــرض یک ماه 

میلیاردر شدن!
۴ مرتبط باشد. روش و نتیجه به هم ربط داشته 
باشد. این که با تمرکز کردن لاغر شویم، ربطی به 

هم ندارد.
۵  زمان بندی شــده باشــد. هر هدفــی باید 
زمان بندی شده باشد. در عرض یک هفته، یک 
سال و ... باید به آن رسید اما آرزو معمولا زمان 

ندارد.
۶  بایــد دقــت کنیــم کــه هــدف در چارچوب 
امکانات و شــرایط تعریف می‌شــود ولــی آرزو‌ها 
معمولا کلی، بدون جزئیات و روش انجام هستند. 
جملات کلی مثــل افزایــش بهــره‌وری، ارتقای 

کیفیت زندگی و ... هیچ‌کدام هدف نیست.

ایــن  گرامــی،  مخاطــب 
کــه بــا بــرادر جوان‌تــان 
کــه ناســازگار، نافرمان و 
تــا حــدودی خودشــیفته 
به‌نظــر می‌رســد، چطــور رفتــار کنیــد، جزو 
مسائل بسیار شــایع بین خانواده‌های شبیه 
شماست. دلایل فردی و بین فردی بسیاری 
باعث این موضوع می‌شود که با توجه به علت 

آن، راهبردهای متفاوت را طلب می‌کند.
   برادرتان دچار یک دوگانگی شده است

یــک احتمال این اســت کــه رفتارهــای او به 
دلایل فردی و شخصیتی باشد. بعضی افراد 
در جوانی، چنیــن بحرانی را تجربه می‌کنند 
که چرایــی آن، قــرار گرفتــن در برزخی بین 
دنیای نوجوانی و بزرگ سالی است. به زبان 
ساده، پدر و مادر از جوان خود انتظار یک مرد 
یا زن کامــل را دارند ولی هنــوز مهارت‌های 
کافی ایفای این نقش گاه دشوار در فرد وجود 
ندارد و قد کشــیده و صدای خــش‌دار فرزند 
این موضوع را نشــان نمی‌دهد. در 
این فضــا و شــرایط، جوان خــود را 
با بــرادر و خواهــر کوچک‌ترش در 
احقاق انواع حق یکســان می‌بیند 
ولی در جایی دیگر خود را مسئول 
تذکر دادن و حتی تنبیه کردن آن‌ها 
هم می‌داند و وارد عمل می‌شود به 
این دلیل که بزرگ‌تر از آن‌هاست. 
این دوگانگــی متاســفانه هم خود 
جوان و هم اطرافیان را دچار تنش 
می کنــد و در نهایــت کدورت‌های 
تکــرار شــونده کار را بــه آن‌جایــی 
می‌کشــاند کــه الان شــما توصیف 

کردید. این تصور والدین‌تان هم که اگر به او 
تذکر بدهیم به خلاف کشــیده می‌شود، نیاز 
به اصلاح دارد و نباید تبدیل به بهانه‌ای برای 

مخالفت با رفتارهای اشتباه برادرتان شود.
  صبــور باشــید و الگویــی خــوب برای 

برادرتان 
راه‌حل اصلی در این شــرایط، پرهیز والدین 
از توبیــخ مکــرر کلامــی و تحقیــر جــوان 
اســت. فرصت دادن به جــوان بــرای تجربه 
و ترمیــم خطاهــای ســهوی خــودش، دادن 
مســئولیت‌های کوچک و در قبــال انجام آن 
پــاداش دادن و از همــه مهم‌تــر انجــام رفتار 
کلامــی و عینی درســت بــا تکــرار و حوصله 
برای جوان در قبال رفتار به ظاهر غلط و گاه 
بی‌ادبانه وی، توصیه می‌شــود. بــرای مثال 
اگر جوان بی‌ادبانه صحبت می‌کند، شما به 
خوبی با او رفتار کنیــد. اگر مادرش را تحقیر 
می‌کند، شما به مادر احترام بگذارید و نکته 
مهم، حوصلــه و صبــر شــما و دیگــر اعضای 
خانواده در انجام رفتارهای ذکر شــده است 
کــه باید بــه طــور مــداوم و در دراز مــدت رخ 
دهد تا نتیجه‌بخش باشــد و باعث تغییر رویه 

برادرتان شود.
  شاید شکست‌عشقی خورده یا ...

همچنیــن چنــد عامــل دیگــر هــم می‌تواند 
مســبب رفتارهــای مخــرب برادرتان باشــد 
ماننــد اعتیاد بــه روان‌گــردان یا مســکرات، 
روابط عاشــقانه آســیب‌زا که منجر به آسیب 
جسمی یا ذهنی می شــود و  انواع اختلالات 
روانی رایج در این دوره ســنی که تشخیص و 
درمان دارویی و روانی متخصص را می‌طلبد. 
در این حالت باید از یک مشاور کمک بگیرید.

 * دربــاره مطلــب صفحــه اول زندگی‌ســام 
می خواســتم بگــم شــما مطمئــن باشــید که 
غول‌های فناوری دنیا هــر ثانیه در حال فروش 
اطلاعات و داده‌های آماری گران‌بهایی هستند 
که جمــع کردنــد و در اختیــار ابرقدرت‌ها قرار 

می‌دهند.  
* بهترین خودروی سال، چقدر ناز و خواستنی 
بود. فقط درباره سرعتش چیزی ننوشتین که 

حداکثرش تا چند کیلومتر بر ساعته.
* در حالی‌کــه مــردم مــا در صــف خودروهای 
بی‌کیفیت داخلی هستن، تمام خودروسازهای 
بزرگ دارن میرن به سمت خودروهای برقی. 
شرایط این صنعت هم جوریه که نمی شه ازشون 

چنین توقعی داشت.
* عجــب! پــس گــوگل و فیس‌بوک هــم برای 
پیشرفت، دست به کارهای غیراخلاقی می زنن 

و تازه ترسی از دادگاه هم ندارن.
* فردی که عکسش را در بالای صفحه سلامت 

زدین، دقیقا به چه بیماری مبتلاست؟ در متن 
که ننوشته بودین.

ما وشما :آن مرد هم متاسفانه به سندروم مرد 
سنگی مبتلا بود. 

* ذهن انسان عاشــق افکار منفیه برای همین 
اصلا نمی شــه از دســت چنین افکاری راحت 
شد. هرچی تلاش کنیم، بدتر می شه. مربوط 
به مطلب »جعبه ضدنشخوار فکری برای رهایی 

از افکار مزاحم«.
* در زندگی‌ســام از راه‌هــای شســتن ظروف 
برای ایــن که کمترین میزان آب مصرف بشــه، 

بنویسید. ممنون.

فرمول تبدیل آرزوها به واقعیت
واکاوی یک پست پربازدید در شبکه‌های‌اجتماعی که 

درباره مراحل دستیابی به رویاهاست

 
دکتر مهدی سودآوری|‌  روان شناس و مدرس دانشگاه

مهم‌ترین تفاوت هدف و آرزو در نحوه دستیابی به آن 
است. آرزو به نوعی رویاست که با تصور آن حس خوبی 
به آدم دست می‌دهد اما هدف متفاوت است. به‌تازگی، 
پستی در شــبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که در 
توضیح آن آمده است: »مراحل تبدیل یک آرزو به واقعیت: یک آرزو که براش 
تاریخ تعیین بشه، می شه هدف. یک هدف که به مراحل کوچک تر تبدیل 
بشه، می شه برنامه. یک برنامه که با عمل همراه بشه، می شه واقعیت.« حالا 
سوال این است که آیا چنین فرمولی از منظر روان‌شناسی، کاربردی است 

و با کمک آن، آرزوها به واقعیت تبدیل می‌شود؟

رضا زیبایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی ‌بالینی

7 عادت‌ صبحگاهی برای افزایش بهره‌وری
به یادآوردن خواب، قورت‌ دادن قورباغه، مسواک‌ زدن با دست مخالف  و ... 

بعد از خواب ‌شبانه باعث افزایش کارایی مغز در طول روز خواهد شد

این‌ که صبح خود را چگونه آغاز کنید، بر بهره‌وری و عملکرد شما و قدرت روانی 
مغزتان تأثیر می‌گذارد. بیشتر مردم صبح‌ها به زور از رختخواب‌شان خارج 
می‌شوند و صبح‌شان را با کرختی می‌گذرانند. این کرختی مانع از بهره‌وری و 
انجام مفید کارها در ساعات اولیه صبح می‌شود. وقتی زمان ناهار فرا برسد، آن‌ها 
از آن چه انتظار دارند، کار کمتری انجام می‌دهند و در پایان روز، آن ‌قدر خسته‌اند که حتی نمی‌توانند 
همان کار اندکی را که انجام داده‌اند، به سرانجام برسانند. اگر بگذارید این چرخه‌ شرور به عادت 

شما تبدیل شود، بهره‌وری شما نابود خواهد شد. 
در ادامه، به هفت عادت صبحگاهی اشاره خواهد 
شد که به شما کمک می کند تا صبح سازنده‌ای 

داشته باشید.

 1- تــاش بــرای یــادآوری خــواب‌ هایــی که 
 دیــده ایــد| ســعی کنیــد خواب‌هایــی را کــه 
دیده ایــد به یادتــان بياوريد؛ تلاش بــرای این ‌که 
بتوانیم خواب‌هایــی را که دیدیم به یــاد بیاوریم، 
به عنوان اولیــن فعالیتی که مغــز در صبح انجام 
می‌دهد، در  بهبود عملکرد مغز بسیار مفید است.

2- مرتب‌ کردن رختخــواب| بعــد از بیداری، 
مرتب کردن رختخواب کــه اولین عمل فیزیکی 
در روز حســاب می‌شــود، به مغز ما یاد می‌دهد تا 
در طول روز کارهای دیگــر را هم با نظم و ترتیبی 

همانند آن، انجام دهیم.
3- مسواک بزنید اما با دست مخالف| مسواک 
زدن با دست مخالف باعث می‌شود، قسمت‌هایی 
در مغز فعال شوند که هیچ‌ وقت از آن‌ها استفاده 
نکرده‌ایم. این عمل باعث تولید نورون‌های جدید 
در مغز می‌شود که بهره‌وری انسان و خلاقیت او را 

افزایش می دهد.
4- نوشتن درباره هر چیزی| درباره هر چیزی 
هرچنــد کوتاه بنویســید. می‌توانیــد کارهایی را 
که در طول روز باید انجام دهید ، بنویســید تا مغز 
به ســلول‌ها فرمان انجام‌شــان را بدهد. نوشتن 
در صبح باعث خلوتی و شــفافیت ذهن می‌شود. 
همچنین نوشتن باعث می شود انرژی راکد در مغز 
به ماده تبدیل و موجب بهبود روند خلق وخو شود.
5- گرفتن دوش  آب ســرد| گرفتــن دوش آب 
سرد باعث می‌شــود مغز در حالت موج مغزی تتا 
قرار بگیرد. این موج مغزی باعث افزایش آرامش 

و خلاقیت می‌شود.

6- تغذیه مغز با مطالعه| عمــل خواندن نوعی 
ورزش مغزی است که باعث تقویت حافظه و تمرکز 
می‌شــود. تقریبا همه مدیران موفق کسب‌و‌کار، 
روزشان را با تغذیه معده)صبحانه( و همچنین مغز 
آغاز می‌کنند. این تغذیه می‌تواند خواندن اخبار 
باشــد یا چند صفحه رمان مورد علاقه‌تان. حتی 
یک جدول کلمات متقاطع یا یــک بازی کوچک 
شطرنج می‌تواند به شما کمک کند که روزتان را با 

ذهنی آماده آغاز کنید.
7- قــورت دادن یــک قورباغــه| آغــاز روز بــا 
برنامه‌ریزی برای کارهای پیش رویتان می‌تواند 
بهــره‌وری شــما را افزایــش دهــد. وقتــی کــه 
برنامه‌ریزی را به پایان بردیــد، حال نوبت اجرای 
کارهاســت. خوردن قورباغــه اســتعاره از انجام 
ســخت‌ترین کار در ابتــدای روز اســت. وقتی در 
آغاز صبح، یکی از سخت‌ترین کارهایتان را انجام 
می‌دهید و آن را از فهرست خط می‌زنید، با آرامش 
و اعتماد به نفس بیشــتری بقیه‌ کارهایتــان را در 

ادامه‌ روز انجام خواهید داد.
 برای نوشتن این مطلب از »زومیت« 

کمک گرفته شده است

موفقیت
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