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ممکن اســت ســال ها ذهن 
خــود را صــرف موضوعی که 
قبــا اتفــاق افتــاده بکنیــم؛ 
طوری که آرامش و آسایش را 
از خود یا اطرافیان بگیریم. اگر این مسئله زیاد 
تکرار شود، در واقع وسواس فکری نام دارد و در 
این حالت فرد عصبی می شــود و تمرکز ندارد 
چراکه گذشته دایم جلوی چشمش رژه می رود. 
شــکایت شــما از این بــود کــه همســرتان با هر 

مشکلی، اشتباهات ســال های گذشته شما را 
مرور می کند. قطعا حس بدی را تجربه می کنید 

و جو خانواده آلوده بحث و ناراحتی می شود.
   حرف حساب همسرتان چیست؟

آیا تابه حال بررسی کرده اید که همسرتان واقعا 
دنبال چیست؟ آیا یک یا چند شکایت مشترک 
دارد که طی این چندین ســال هنوز حل نشده 
و باقی مانــده اســت؟ درواقع حرف حســابش 
چیست؟ شما برای حل مشکلش چه کارهایی 
کرده اید؟ شاید هم از همین گله و شکایت های 
گذشته نقطه ضعف شــما را پیدا کرده و شما را 

کنترل می کند. این ها ســوالاتی است که باید 
از خودتان بپرسید و به شکل کاما بی طرف به 

خودتان پاسخ دهید.
   برای بهتر شدن شرایط تلاش کنید

حقیقت این اســت که با یادآوری گذشته هرگز 
برای هیچ فردی هیچ مشکلی حل نشده. قطعا 
اتفاقات خیلی تلخی در گذشته بوده که آن قدر 
روح و روانش را زخمی کرده است. از همسرتان 
باز هم بپرســید برای بهتر شــدن شرایط فعلی 
چه کارهایــی می توانیــد انجام دهید؟ ســعی 
کنید تــا آن جا که می شــود خودتــان را کنترل 
کنید و عصبی نشوید. حتما از یک روان شناس 
حضوری بهره بگیرد تا به طور مشــخص کمک 

کند و مشکات کمتر شود.
    اگر لازم است، عذرخواهی کنید

شــما بهتــر اســت موقــع صحبــت کــردن از 

جماتــی اســتفاده کنید کــه با »من« شــروع 
می شود نه »تو« چراکه وقتی این طور صحبت 
می کنیــم، طرف مقابــل گارد نمی گیــرد و 
راحت تــر می تــوان گفت وگــو کــرد. موقــع 
صحبت کردن فقط روی مشکل اصلی تمرکز 
کنید تا بحث به حاشیه ها کشیده نشود. زبان 
عشق او را بدانید و اگر زبان عشقش را کشف 
کنید کار شما راحت تر می شــود. انواع زبان 
عشــق عبارتند از: کلمــات و عبــارات محبت 
آمیــز، دریافــت هدیه، وقــت گذاشــتن برای 
یکدیگر، خدمت به یکدیگر و تماس فیزیکی. 
ســعی کنید زیــاد بــه دنبال ایــن نباشــید که 
جوابش را بدهیــد و به قولی کــم نیاورید چرا 
که اگر در این حوزه گرفتار شــوید دیگر انتها 
ندارد. ســعی کنید مشــکل را از دیــد او نگاه 
کنید و خودتان را به جایش بگذارید. اگر لازم 
شد عذرخواهی کنید و دایم دنبال پیدا کردن 

مقصر نباشید.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمم 50 ساله است و 28 سال است که ازدواج کردیم. هر مسئله کوچکی که این 
روزها پیش می آید، همه اتفاقات 28 سال گذشته و اشتباهات من را مرور می کند و 
بعد هر دو عصبانی می شــویم. کمکم کنید. چه کار کنم که اشتباهات گذشته من را 

فراموش کند.

خانمم اشتباهات 28 سال گذاشته ام را فراموش نمی کند

 

   رابطه شادی و رضایت  از  خود با کمک به دیگران
کمک و مهربانــی از نظر روانی و معنوی به شــکلی غیرمســتقیم با 
شادی و رضایت در ارتباط است. تحقیقات متعدد نشان می دهد که 
افراد شاد، مهربان تر از افرادی هستند که شاد نیستند. همچنین 
نشان می دهد که عمل ساده شــمردن تعداد اعمال مهربانانه یک 
نفر، به افزایش شادی در او منجر می شود. محاسبه اعمال مهربانانه 

همچنین باعث می شود که فرد مهربان تر شود.
   تقویت حس قدردانی و همدلی

چرا کمک و مهربانی باعث افزایش سهم فرد از شادی می شود؟ 
زیرا مهربانی حــس قدردانی را در شــما تقویت می کند. شــما به 
فردی نیازمند کمک کرده اید. همین آگاهی باعث افزایش حس 
شادی در شما می شــود. مهربانی موجب شــکل گیری احساس 
همدلی و شفقت به دیگران می شود که به نوبه خود ارتباط مثبت 

شما را با دیگران بهبود می بخشد.
   احساس خوب تعلق داشتن به یک گروه

کمک به دیگران شــما را وامی دارد که با افراد افسرده و کسانی که 
منزوی شــده اند، ارتباط بگیرید. به همین دلیل اســت که کارهای 

داوطلبانه، احساس بســیار خوبی در شما ایجاد می کنند 
چون شــانس خوب کــردن حــال آن ها را 

داریــد. زمانــی کــه بــا دیگــران ارتبــاط 
می گیرید، احساس بیگانگی در شما از 

بین می رود و مشابهت های بیشتری 
با افراد دیگر پیدا می کنید. مهربانی 
بــرای تقویت حــس جمعــی و تعلق 
داشــتن به یک گــروه اهمیــت دارد 

بنابرایــن توصیه می شــود که همه 

افراد برای داشــتن روانی ســالم تر در برنامه ریزی های شان، جایی 
برای کمک به دیگران هم باز کنند.

   تکثیر مهربانی در جامعه
زمانی که فرد عملی مهربانانه انجــام می دهد، ایــن کار انرژی آزاد 
می کند. ما احساس بهتری پیدا می کنیم و گیرنده عمل هم احساس 
بهتری می یابد که به نوبه خود باعث می شود او هم با دیگران مهربان تر 
شود. بنابراین شما با کمک به دیگران باعث می شوید تا مهربانی در 

جامعه تکثیر شود.
   کاهش احساس درد

بر اساس نتایج یک تحقیق جدید در نشریه ساینس، افرادی که درد 
مزمن داشتند، متوجه شدند که با انجام فعالیت های خیرخواهانه 
هرچند کوچک، درد جســمی آن هــا کاهش می یابــد. دلیلش هم 
این اســت که دوپامیــن، ســروتونین و اپیوئیدهــای انــدوژن در اثر 
رفتار مهربانانه آزاد می شــوند. نیکوکاری باعث افزایش آزادشدن 
اکسی توسین در تعاماتی می شود که در آن دو یا چند نفر در رفتار 
مهربانانه شرکت می کنند. به همین ترتیب، پیوند بین این دو یا چند 

نفر هم مستحکم تر می شود.
   کاهش استرس

کمک به دیگران، سامت روان و جسم را بهبود می بخشد. بسیاری 
از بیماری های جسمی به علت استرس ایجاد یا تشدید می شوند و 
مهربانی، استرس را کاهش می دهد. مهربانی، عادت به بخشیدن 
اســت. عملی برای برداشــتن بار از روی شــانه های یک نفر یا صرفا 
بخشــیدن شــانه هایی برای گریه کردن. این عمل از ما یک انســان 
می ســازد و روح ما را تعالی می بخشد. اهمیت مهربانی در سامت 

روان ما بی نظیر است.
   تماشای نیکوکاری هم فایده دارد!

جالب توجه است که صرفا شاهد نیکوکاری های فرد دیگری بودن 
هم باعث آزاد شــدن همان مواد شــیمیایی و همان احساس خوب 
در ما می شــود، گویی که خــود عامــل آن بوده ایم اما بــا انجام عمل 
مهربانانه می توانید از آن منافع بیشــتری کســب کنید. پس 
از فردا به دنبال فرصت هایی برای مهربان تر بودن باشــید 
چراکه بافاصله پاداش آن را در روح و 
روان و زندگی خود خواهید دید. یک 
عمل ساده مهربانانه می تواند زنجیره 
عظیمی از وقایع مثبت را ایجاد کند. 
معجزه مهربانی آن است که مسری 
اســت و می توانید آن را به دیگران 

هم انتقال بدهید.
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هرسال در آستانه نوروز و به خصوص در 14 اسفند که روز احسان و نیکوکاری نام گرفته، دل های ایرانی ها به 
هم نزدیک می شود و شکوفه های بخشش در قلب ها جوانه می زند. گرم شدن بازار احسان و نیکوکاری نه تنها 
لبخند را بر لب نیازمندان می نشاند که برای افراد نیکوکار هم مزایای روان شناسانه زیادی دارد. هرکدام از ما 
در حد توان مان می توانیم در این مسیر قدمی برداریم، دلی را به دست آوریم و ... . در این مطلب از اهمیت کمک 

به دیگران و مهربانی و تاثیرات آن بر سلامت روان خواهیم گفت.

محوری

در روز احسان و نیکوکاری از 
تاثیر کمک به دیگران بر روان 
افراد مانند احساس شادی و 
رضایتمندی، تکثیر مهربانی، 
کاهش استرس و ... گفتیم

مشاوره
زوجین
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زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۱۴ اسفند ۱۴۰۱  

۱۲ شعبان  ۱۴۴۴   
۵ مارس  ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۸۸ 

* درود بــر اســتادی که اســتعداد 
آقای طباخی رو در 9 ســالگی اش 
تشــخیص داده و آفرین به خانواده 
این حافظ قرآن که کمکش کردند 

تا قرآن را در 22 ماه حفظ کند.
* در صفحــه ســامت، ســتون 

  تمارض به بیماری در فضای مجازی
هر چند رد پای یک انگیزه اولیه یعنی فرار 
از هدیــه دادن را می تــوان در این ماجرا 
پیدا کرد اما پای جلــب توجه هم در میان 
اســت .جلب توجه به هر قیمتی، یکی از 
عوارض فضای مجازی است. دیده شدن 
به یکــی از اولویت هــای برخــی جوانان 
تبدیل شده است  و برای این جلب توجه 
دســت به هرکاری می زنند. تمــارض به 
بیماری همیشــه وجود داشته، چون هم 
باعث سلب مسئولیت می شود هم توجه 
بیشــتر افراد نزدیک را فراهــم می کند. 
حال امروزه این تمارض شکل جدیدی به 
خود گرفته و به فضای مجازی هم رسیده 

است.
  جذابیت بیمار بودن در شبکه های 

 اجتماعی
 یک عکس در حال تزریق سرم می تواند 
سیلی از توجهات را روانه فرد کند. در کنار 
این مورد، تبدیل بیماری ها و مشــکات 
سامت روان به یک موضوع جذاب، مثل 
افســردگی و بی توجهی بــه زندگی، در 
فضای مجازی به شدت رایج شده است. 
گویی داشــتن این گونه مشکات باعث 

جذابیت و باحال تر بودن است!
  اختلال خودبیمارپنداری در کمین 

چنین افرادی
در این میان نباید از نقش برخی  پزشکان 

کــه بی دلیــل دارو تجویــز می کنند، هم 
غافل شــد. درست اســت که سرم قندی 
نمکی رایــج عــوارض خاصی نــدارد اما 
توجه به عوارض روحی و روانی این تجویز 
هم اهمیت دارد.  ممکن اســت با تجویز 
بی دلیل سرم، فردی وارد چرخه تمارض 
به بیمــاری یــا حتــی خودبیمارپنداری 
شود. همچنین افرادی که دست به چنین 
کاری می زنند، باید بداننــد که احتمال 
ابتا به چنیــن اختالی در کمین شــان 
خواهد بود.در نهایت اگر رفتارهای سمی 
و ناسالم مورد تایید و توجه قرار نگیرند، به 
مرور از بین خواهند رفت. یادمان باشــد 
فردی که واقعا بیمار باشد، حال و حوصله 
عکس گرفتن و انتشار آن را ندارد. حداقل 
کاری که از دســت ما برمی آید، این است 
که به چنین محتواهایی در شــبکه های 
اجتماعی واکنش نشان ندهیم و آن ها را 
لایک نکنیم. البته ماجرای فردی که واقعا 

بیمار است، متفاوت است.

آشــپزی من، در قســمت مواد لازم برای املت 
لیوانی، تره یا ساقه پیازچه نوشتید یک قاشق 

چای خوری!
* در صفحه ســرگرمی بــرای بچه ها، بیشــتر 

اختاف تصاویر چاپ کنین، کیدوکو سخته.
* بــا اون بخــش از صفحــه اول زندگی ســام 
که نوشــتین: »دیدگاه برخی جوانــان درباره 
حافظان قرآن درســت نیســت« موافقم. نکته 

درستی بود که بهش اشاره کردین.
* من عاقه زیادی به تاوت قرآن دارم اما این 
قدر درگیر کار و زندگی و گوشــی و ... شــدم، 
فرصت نمی کنــم. ان شــاءا... خداوند توفیق 

بهره بردن از محضر قرآن را به همه ما بدهد.
* امسال حوصله هر کاری رو دارم به جز خانه 
تکانی. امیدوارم مامانم همین یک کار، یادش 

بره حداقل. 
* پرونده زندگی ســام را با عنوان »در 22 ماه 
حافظ کل قرآن شدم« خواندم. می خواستم از 

شما تشکر کنم.
* مخاطبــی کــه پیامکت در ســتون ماوشــما 
چاپ شده و گفتی این که یک خواستگار برای 
به دست آوردن دختر مورد عاقه اش، خودش 
را به آب و آتش بزند، کجایش بد است؟ به نظرم 

مطلب رو تا آخر نخوندی. دوباره بخون.

 »  سرم ولنتاین«
جلب توجه و اختلال خودبیمارپنداری
 مدیرکل داروی سازمان غذا و دارو  گفته که در روز ولنتاین برخی افراد برای 
عکس گرفتن و انتشار آن در فضای مجازی، درخواست تجویز سرم می کردند
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مصرف غیرمنطقی ســرم در روز »ولنتایــن« به یکی از 
پربازدیدترین خبرهای فضای مجازی تبدیل شده است. 
مدیرکل داروی سازمان غذا و دارو گفته که »سرم ولنتاین« 
نماد تلخ مصرف غیرمنطقی دارو است و درخور ذکر است که 
در روز ولنتاین برخی افراد برای عکس گرفتن و انتشار آن در فضای مجازی، 
درخواست تجویز سرم می کردند.)منبع خبر: ایسنا(. این تصمیم یعنی مصرف 
غیرمنطقی سرم در روز »ولنتاین« از منظر روان شناسی چند نکته قابل تامل دارد.

شبکه های 
اجتماعی 

پاداش های روانی نیکوکاری


