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تفکیک سخت‌گیرانه باعث استرس بیشتر می‌شود

درســت اســت که برای مدتی متخصصان حوزه خانواده توصیه 
می‌کردند بــرای ایجاد تعــادل میــان کار و زندگی بایــد مرزهای 
مشخصی برای هر دو قائل شد اما تحقیقات جدید نشان می‌دهند 
که اگر سعی کنیم بیش از حد میان وظایف کاری و وظایف خانگی 
خود تمایز قائل شویم، این کار می‌تواند احساس استرس بیشتری 
برای ما ایجاد کند. به جای آن که بگوییم مطلقــا کار فقط باید در 
شرکت باشد و خانه باید در نقش خانه بماند، ترکیب این دو می‌تواند 

راهبرد بهتری برای بهبود رفاه و کارایی افراد باشد.
مفهوم روان شناسی »انتقال نقش شناختی«

برای آن که به دلیل این مسئله پی ببریم باید به مفهوم روان شناسی 
اشاره کنیم که به آن »انتقال نقش شناختی« می‌گویند. وقتی شما 
به‌طور فعال در یک نقش هســتید، اما در عین حال فکر می‌کنید 
که به نقش دیگری هم مرتبط هستید، در واقع شما انتقال نقش 
شناختی را تجربه می‌کنید. از آن جا که این انتقال‌های شناختی 
نیازمند سعی و تلاش هستند، در گذشته توصیه می‌شد که آن‌ها 

را از طریــق ایجــاد مرزهای منظم و مشــخص 
مدیریت کنند؛ اما گروهی از محققان دانشگاه 
بال به مدیریت »برندسون اسمیت« پی برده‌اند 
که شاید عکس این عمل صادق باشد؛ یعنی 
محو کردن مرزها و ترکیب کردن کار و زندگی 
شاید بهتر بتواند ما را برای اداره کردن انتقال 
شــناختی کمک کنــد بــدون آن کــه منابع 
شناختی ما را تحلیل ببرد. محققان دریافتند 

کســانی که مرزهای باریک‌تری میان خانه و 
کار داشتند، انتقال نقش شناختی بیشتری را 

هم تجربه می‌کردند، ضمن این که در نتیجه آن 
انرژی کمتری از آن‌ها گرفته می‌شد. اما آن هایی 

که سعی می‌کردند زندگی کاری و خانه را تفکیک 
کنند باید برای انتقال نقش شناختی سعی و تلاش 

بیشــتری می‌کردند و به همین دلیل کارایی آن‌ها 
کاهش می‌یافت.

نقص‌های بیشتر انسان در زمان همکاری با روبات 

برای انجام این تحقیــق، محققان 
خواســتند  شــرکت‌کنندگان  از 
تــا تصاویــر بردهــای مــدار را برای 
عیب‌یابی بررسی و سپس کار آن‌ها 
را به‌طور دقیق ردیابی کنند. به یک 
گروه گفته شد که بردها قبلًا توسط 
روبات  بررسی شده‌اند و گروه دیگر 
تصور می‌کردند کــه به‌تنهایی باید 

این کار را انجام دهند. نتیجه نهایی نشان می‌دهد گروهی که با روبات  کار کرده‌اند، نقص‌های 
بیشتری را از دست داده‌اند و تعداد خطاهای آن‌ها هم بیشتر بوده است، درحالی‌که هر دو گروه 
زمان یکسانی را مشغول بررسی بردها بوده‌اند. به گفته »کاتلین ریچاردسون«، استاد اخلاق، 
فرهنگ و هوش مصنوعی »دانشــگاه دی‌مونتفورت«، این نتایج نشــان می‌دهد که انســان‌ها 

روبات ‌ها را به‌عنوان همکار خود درنظر می‌گیرند  نه یک ابزار.
رایج‌ترین نگرانی‌ها درباره همکاری با روبات ‌ها

»دیتلیند هلن سیمک«، یکی از نویسندگان مطالعه از دانشگاه فنی برلین، درباره این تحقیق 
می‌گوید: »کارکردن با یکدیگر می‌تواند به افراد انگیزه دهد تا عملکرد خوبی داشته باشند، اما 
همچنین می‌تواند منجر به ازدست‌دادن انگیزه شود؛ زیرا مشارکت فردی در آن چندان قابل 
مشاهده نیست«. محققان باور دارند که این نوع تنبلی در کار گروهی می‌تواند خطرناک باشد. 
هرچند این مطالعه در یک محیط آزمایشی انجام شده اســت، اما نتایج آن می‌تواند در دنیای 
واقعی قابل‌توجه باشد. صنایعی مانند تولید که در آن‌ها توجه به وظایف بسیار مهم است، ممکن 
اســت به‌دلیل کاهش انگیزه و افزایش بی‌دقتی در امــر همکاری میان انســان و روبات ، تأثیر 
منفی بپذیرد. نتایج این تحقیق در مجله Frontiers in Robotics and AI  منتشر شده است.
منبع: دیجیاتو

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
  بر خلاف باور عمومی که می‌گوید کار و زندگی دو مقوله کاملا جدا هستند، اگر بخواهیم از منظر روان شناسی 

به این موضوع بنگریم، متوجه می‌شویم که این دو کاملا از هم جدا نیستند و به‌طور متقابل روی یکدیگر اثر محوری
می‌گذارند. »گئورگی گولسیانی«، مدافع گلزن سرخ‌پوشان به تازگی نکاتی در همین باره گفته که پربازدید 
شده است. او گفته: »ما هیچ‌وقت در خانه درباره فوتبال صحبت نمی‌کنیم. همسر من هیچ چیزی از فوتبال 
نمی‌دانست. او حتی نمی‌دانســت که چرا بین دو نیمه بازیکنان دو تیم جای خودشان را عوض می‌کنند. من هم این را دوست 
داشتم. واقعا علاقه نداشتم که بعد از تمرین و فوتبال بازی کردن در خانه هم به فکر فوتبال باشم. در خانه بیشتر به فکر آرامش 

هستم«. آیا صحبت درباره مسائل‌کاری با همسر، توصیه می‌شود یا آسیب‌زاست؟

�

�
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* هرکدام از طرح‌های چاپ‌شده در صفحه 
اول زندگی‌سلام، یک دنیا حرف پشت‌شان 

است و داستان‌های زیادی دارند.
* پوکی استخوان رو جدی بگیرین. مادر 
من، 50 ساله اســت، به این مشکل دچار 
شــده. حتی راه رفتن ساده براش سخته. 
اگر خدایی نکرده، جاییش بشکنه، براش 

دردسر می شه.
* بــا خوانــدن مطلــب »همــه رنگ‌هــای 
لبــاس مــورد علاقه‌مــان را بخریــم؟«، یاد 
تی‌شــرت‌های مارک زاکربــرگ افتادم که 
همه‌شون یک طرح و در رنگ‌های مختلف 

هستن.
پرونــده  در  کــه  عکســی  تلخ‌تریــن   *
»همــدردی هنرمندانــه با غم‌هــای غزه« 

دیــدم، کودکی بود کــه همــه آرزوهایش 
سیاه شــده بود. دلم برای کودکان و زنان 

غزه می‌سوزد، خداوند کمک‌شان کند.
* رفتارهای ممنوعه با کــودکان مبتلا به 
لکنت زبان در مواجهه با افراد بزرگ سال 
هم نباید انجام بشه. واقعا زشته بعضی‌ها 
کمترین آگاهی درباره این اختلال ندارن.
* همــه خوراکی‌هایی که دشــمن شــکم 
تخت هســتند، واقعا خوشــمزه هســتن. 

سخته که آدم نخوره!
* زندگی‌سلام، از خرید وسایل خونه برای 
جهیزیه هم بنویس. هم گرون شــده و هم 

انتخاب‌شون سخته.
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مخاطب گرامی، شما 
23 سال دارید و باید 
توجه داشــته باشــید 
کــه ازدواج موضوعی 
زمان بر اســت. اگر از دید اطرافیان‌تان 
و یــک مشــاور، خواســته‌های منطقی و 
معیارهایی اصولی برای انتخاب همسر 
دارید، مطمئن باشید بالاخره به نتیجه 
مطلوب خواهید رسید و یک عمر زندگی 
شــیرین را با انتخاب خودتــان خواهید 
ســاخت. در این بین، اگر خواســته‌ها و 
معیارهایتان غیرمنطقی باشد، هم زمان 

را از دست می‌دهید و هم فرصت‌ها را.
را  خواســتگار  دوم،  جلســه  در 

ارزیابی کنید
در جلســات خواســتگاری، جلسه اول 
را بــه صحبــت دربــاره معرفــی یکدیگر 
مثــل بیوگرافــی، کار و شــرایط کاری، 
وضعیت خدمت و تحصیلات و دانشگاه 
و معرفــی خانــواده و بیــان دغدغه‌هــا 
اختصاص دهید. در واقع در این جلسه، 
به دنبــال بررســی آمادگی‌هایــی مثل 
هویت‌یافتگی فرد و میزان اســتقلالش 
برای شــروع زندگی باشــید. پس از آن 

در صورت خوشــایند بودن خواســتگار 
برای ازدواج، در جلسات بعدی به بیان 
اهداف کاری و تحصیلی، خط قرمزها و 
حساســیت‌ها و ارزش‌ها و مسائل مالی 
مشغول شــوید. در جلســات دوم به بعد 
شما به دنبال هماهنگی‌ بین خودتان و 

خواستگار باشید.
از خانواده و مشاور کمک بگیرید

قرار نیســت شــما به تنهایی بــار تجزیه 
و تحلیــل خواســتگارتان را بــه عهــده 
بگیرید بلکه قســمتی از آن توسط شما 
و شــرایط دلخواه‌تان اســت و بقیه، باید 
نتیجه تحقیقات خانواده از شــرایط کار 
و خانواده طرف مقابل باشد. در نهایت 
بدانید جلسات مشــاوره ازدواج به شما 
در غربــال و بررســی هماهنگی شــما و 
طرف مقابل‌تان کمک کننده است. در 
نتیجه بعد از یک بررسی اولیه از معیارها 
و شرایط خانوادگی طرف مقابل و پس از 
چند جلسه گفت‌وگو، در صورت رضایت 
نسبی از خواستگار و شــرایطش به وی 
پیشنهاد جلسات مشاوره پیش از ازدواج 
را بدهیــد و نگرانی‌هــای خــود را با یک 

مشاور در میان بگذارید.

خواستگارهای زیادی در چند سال اخیر داشتم اما هیچ‌کدام به دلم ننشسته 
و هنوز مجردم. 23 ساله هستم. باید زودتر یک نفر را انتخاب کنم چون هم 

خودم و هم خانواده‌ام، اذیت می‌شویم. چه کنم؟

هیچ خواستگاری به دلم نمی‌نشیند

مشاوره 
ازدواج

صدیقه معدنی | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

�

�

�

1- انتخاب کتاب خوب
2- دانســتن دلیــل خــود بــرای 

مطالعه آن
پرســش‌هایی  مطرح‌کــردن   -3

عمیق درباره مطالب
4- آماده‌شدن برای مطالعه

5-حفظ تمرکز موقع مطالعه
6- یادداشت‌برداری

7- دست‌کشــیدن از مطالعــه در 
صورت خستگی

8-خلاصه‌ســازی و بحث‌کــردن 
درباره آن

8 توصیه برای به‌خاطرسپردن بهتر مطالب یک کتاب

فعال‌شدن بخش احساسی مغز هنگام خشم

هنگام خشم بخش احساسی مغز فعال‌   و فعالیت بخش متفکر مغز کمتر می‌شود. مدیریت 
خشــم نیازمند این اســت که بخش تفکر مغز را دوباره فعال کنیم. هنــگام عصبانیت، دو 
ناحیه احساسی مغز ممکن است بیش از اندازه فعال شوند: بادامه یا آمیگدال که کیفیت 
احساســات مانند احســاس مثبت یا منفی و همچنین شــدت واکنش‌های احساسی را 
کدگذاری می‌کند و قشر جزیره‌ای یا اینسولا  که نقشه مغزی چگونگی احساس بدن در 

موقعیت‌های گوناگون را ایجاد می‌کند از جمله آن چه »حس درونی« می‌نامیم.
نور اپی نفرین، آدرنالین و ...

آستانه خشم افراد متفاوت است. فشار عصبی 
یکی از دلایل رایج خشــم است. فشار عصبی 
با میزان نور اپی نفرین، نوعی ناقل عصبی  که 
در بدن ترشح می‌شود مرتبط اســت. نور اپی 
نفرین ماده‌ای شیمیایی است که روی مغز تاثیر 
می‌گذارد و با آدرنالین ارتبــاط نزدیک دارد. 
این ماده برای کارهای فکری روزمره ضروری 
است و وقتی میزان آن مناسب باشد، قشر مخ 
حدقه‌ای و قشر شــکمی میانی پیش‌پیشانی 
را فعــال می‌کنــد و بــه مــا امــکان می‌دهد به‌ 

شیوه‌های متمرکز و منعطف فکر کنیم. وقتی فشار عصبی افزایش پیدا می‌کند، میزان نور 
اپی نفرین هم بالا می‌رود و شــروع به فعال‌سازی بخش احساسی مغز می‌کند. با غیرفعال 
شدن قشر شکمی میانی پیش‌پیشانی، بخش احساسی تفسیر شرایط را بر عهده می‌گیرد. 
بنابراین، بیشتر در حالت ستیز قرار می‌گیریم که توانایی‌ واکنش منعطف را محدود می‌کند.

خشم سبب می‌شود به‌جای فکر، اول عمل کنیم
افزایش نور اپی نفرین این پیام را ارســال می‌کند که درباره چیزی باید مشکوک یا نگران 
باشیم و ما را وادار می‌کند که به‌جای فکر، وارد عمل شویم. فشار برای رهایی از احساسات 
ناخوشایند باعث می‌شــود که کنترل واکنش ناگهانی و سنجش پیامدها برایمان دشوار 
شود. وقتی مغز این‌‌گونه عمل می‌کند، ما درباره پیامدهای عمل‌مان از قبل فکر نمی‌کنیم، 
بلکه عمل می‌کنیم و می‌بینیم چه پیش می‌آيد. وقتی خشم فروکش می‌کند، سطح نور اپی 
نفرین پایین می‌آید و بخش تفکر مغز دوباره فعال می‌شود. توانایی همدردی بازمی‌گردد 
و احتمالا آن موقع است که از آن چه انجام داده‌ایم احساس پشیمانی می‌کنیم و درصدد 

جبران برمی‌آییم.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت« کمک گرفته شده‌است �

روان شناسی

�
از دنیای روان شناسی 

»وقتی عصبانی می‌شوم، فکرم کار نمی‌کند«، »خون جلوی چشمم را می‌گیرد و دیگر 
نمی‌توانم خودم را کنترل کنم«. جملات آشنایی است، نه؟ همه ما خشمگین می‌شویم، اما 
چرا واکنش‌های شدید داریم و چطور می‌توانیم از این واکنش‌ها پیشگیری کنیم؟ دکتر 

»کریستوفر میلر« در مقاله‌ای در واشنگتن‌پست به این سوال پاسخ می‌دهد.

چگونه خشم بر تفکر غلبه می‌کند؟

�
نکته ها

مرزهای صحبت‌های‌کاری در زندگی‌مشترک
»گولسیانی«، مدافع پرسپولیس گفته که من و همسرم هیچ‌وقت در خانه درباره فوتبال صحبت 

نمی‌کنیم؛ آیا صحبت‌نکردن درباره مسائل کاری در خانه به همه زوج ها توصیه می‌شود؟

این مسئله یک قاعده کلی ندارد
البته درخور ذکر اســت که براساس نتایج این پژوهش نمی‌توان 
گفت هیچ مدیریتــی در این خصوص نباید وجود داشــته باشــد 
بلکه لازم اســت با در نظر گرفتن شــرایط زندگــی، ویژگی های 
شخصیتی همسران، نوع کار و بسیاری از مولفه‌های دیگر تعادل 
بین زندگی خصوصی و شغلی برقرار شود. به‌عنوان مثال همسر 
»گولسیانی« شــاید خودش علاقه‌ای به دانستن این موضوعات 
نداشته باشد ولی شاید همسر یک فوتبالیست دیگر کنجکاوی 
زیادی درخصوص شغل همسرش داشته باشد بنابراین نمی‌توان 

به عنوان یک قاعده کلی از آن سخن گفت.
همدلی با شناخت نسبی شغل همسر

نکته دیگــری که مطرح کــردن آن ضــرورت دارد، این اســت که 
مولفه‌ای به نام همدلی در زندگی مشترک همه افراد باید وجود 
داشته باشد و این همدلی زمانی بهتر رخ می‌دهد که زن و شوهر 
شناخت نسبی از شرایط کار و سختی‌های آن داشته باشند. البته 
بین صحبت کردن درباره شــغل با بردن مشکلات شغل به خانه 
باید تفاوت قائل شوید. گاهی اتفاق می‌افتد که افراد خستگی‌ها 
و مشکلات مربوط به کار را به خانه می برند و به بهانه سختی کار از 
قبول مسئولیت‌های همسری طفره می‌روند در حالی که صحبت 
کردن از اتفاقات خوب محل کار هم می‌تواند به ایجاد احســاس 
خوب در طرف مقابل کمک کند چراکه شریک زندگی هر فردی 
از این که ببیند همسرش از کار خود راضی است و احساس خوبی 

دارد، خوشحال می‌شود.
مراقب سوء تفاهم‌ها باشید

گاهی مرزبندی ســخت گیرانه بین کار و زندگی 
شــخصی ممکن اســت ایــن شــائبه را در ذهن 
برخــی از خانم‌هــا ایجــاد کند که همســرش او 
را لایق شــنیدن بعضــی از حرف‌هــا نمی‌داند 
یا بــرای او ارزش قائل نیســت بنابراین توصیه 
می‌شود اگر احساس کردید چنین برداشتی 
در حال شکل‌گیری است به بهانه جداکردن 
شغل از زندگی صحبت کردن را ترک نکنید. 
نکته آخر هــم این که آگاهی داشــتن همواره 
و در همــه زمینه‌ها باعــث تصمیم‌گیری‌های 
بهتر می‌شــود. زمانی که یک زن درباره شغل 
همســرش اطلاعــات کافــی دارد یــا یــک مرد 
درخصوص سختی‌های نقش همسرش در خانه 
آگاهی دارد، می‌تواند در تنظیم انتظارات، درک 
شــرایط روحی و جســمی وی و کمک کردن به او 
عملکرد بهتری داشته باشد و تعادل عاطفی لازم 

را برقرار کند.

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که انســان‌ها از روبات ‌ها بیشتر به‌عنوان یک 
همکار یاد می‌کنند تا یک ابزار. جهان در حال پیشرفت در زمینه روباتیک و هوش‌مصنوعی 
است و همین موضوع باعث شده تا همکاری انسان‌ها و روبات ‌ها برای آینده‌ای شاید 
نزدیک قابل تصور باشد. بااین‌حال، تحقیقات جدید دانشمندان نشان می‌دهد که وقتی 

در کنار یک روبات  کار می‌کنیم، کمی تنبل‌تر می‌شویم.

تنبل‌تر شدن انسان‌ها با فراگیر شدن روبات‌ها؟

دوســت  اگــر  مخاطبان‌گرامــی، 
داشــتین، نــام یــا نام‌خانوادگی‌تون 
رو هم در انتهــای پیامک‌هاتون برای 
زندگی‌ســام بنویســین تــا به اســم 

خودتون چاپ کنیم.

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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