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 فواید نگه‌داشتن اسرار خوب

»پروفســور مایکل اســلپیان« از دانشــگاه 
کلمبیــا و نویســنده اصلی ایــن پژوهش، 
داد  نشــان  پژوهــش  »ایــن  می‌گویــد: 
خبرهــای خوبی کــه بــه صــورت راز نگه 
داشــته می‌شــوند، نســبت بــه خبرهــای 
خوبی که راز نیســتند انرژی‌بخش‌ترند و 
باعث احســاس خوب در فرد می‌شــود«. 
به گفتــه »اســلپیان«، مردم تمایــل دارند 
اخبــار خــوب را بــرای خــود نگــه دارند. 
تحقیقات قبلی درباره رازداری از تاثیرات 
منفی حفظ اســرار بر ســامت‌روان خبر 
مــی‌داد. البتــه ایــن بررســی‌ها تنهــا بــه 
رازهایی پرداخته بود که پیامدهای منفی 
در زندگــی افراد داشــتند. »اســلپیان« با 
جمع‌بنــدی یافته‌های جدیــد می‌گوید: 
»برخــاف پیامد‌هــای منفــی برخــی از 
رازها، نگه داشــتن رازها و اخبــار مثبت، 
انرژی‌بخش است«. به باور او، نگه‌داشتن 
ایــن راز‌هــای مثبــت، انگیــزه‌ای غیــر 

از خــود اســرار دارد، زیــرا افــراد در برابر 
»انتخــاب بــه دلیــل فشــارهای خارجی 
برای نگه‌داشتن اسرار«، گزینه »انتخاب 
مســتقل و آزادانه نگه‌داشــتن اســرار« را 
دارند. او می‌گوید: »بیشــتر اسرار مثبتی 
که مردم قصد فاش کردن آن‌ها را دارند، 
انرژی‌زا و هیجان‌انگیزند«. او که در حوزه 
روان‌شناســی اســرار و چگونگــی تاثیــر 
حفظ رازها بر متغیرهای حاکم بر زندگی 
اجتماعــی و ســازمانی مطالعــه می‌کند، 
معتقد اســت: »مردم احســاس می‌کنند 
که بر اســرار مثبت کنترل بیشتری دارند 

و احساس کنترل، انرژی‌بخش است«.
منبع: ایندیپندنت ‌فارسی

از دنیای روان شناسی 

حفظ راز باعث احساس خوب می‌شود؟
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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    28 آبان ۱۴۰۲  

5 جمادی الاول ۱۴۴۵   
19 نوامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵80 

 مخاطبان‌گرامــی، خوشــحال
 می شــویم ابتــدای  پیامــک تان 
بنویســید »زندگــی ســام« و در 

انتها هم اسمتان را بنویسید.

رازداری همواره صفتی نیکو و پسندیده به شمار می‌رود اما برخی معتقدند حفظ اسرار 
دیگران و خود، چندان آسان نیست. پژوهش جدیدی نشان می‌دهد که حفظ اسرار 
و رازداری می‌‌تواند برای افراد بسیار مفید باشــد البته این‌که چه رازی را نگه‌دارند 
هم مهم است. در این پژوهش جدید چهار هزار نفر شرکت کردند. این پژوهش به 

بررسی اخبار خوب و سهیم شدن آن با دیگران پرداخت.
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1- به ‌طور ناگهانی کناره‌گیر، افسرده، خسته و 
نسبت به نظافت شخصی بی‌توجه می‌شود.
2- ارتباط او با اعضای خانواده بد می‌شود.

3- بــا گــروه جدیــدی از دوســتان رفــت و آمــد 
می‌کند.

4- نمرات تحصیلی پایین می آید و حضورش در 
مدرسه نامنظم می‌شود.

5-علاقــه‌اش بــه ســرگرمی‌ها، ورزش و ســایر 
فعالیت‌های مطلوبش کم می‌شود یا از بین می‌رود.

6- الگوی خواب و خوراکش تغییر می‌کند؛ شب‌ها نمی‌خوابد و طی روز می‌خوابد.
7- به سختی تمرکز می‌کند.

8-چشمانش قرمز می‌شود و بدون سرماخوردگی آب ریزش‌ بینی پیدا می‌کند.
9- گاهی اوقات پول در منزل گم می‌شود.

10- کاغذ رول شده، شیشه‌های کوچک دارو، قطره چشمی، فندک، کبریت، کاغذ 
آلومینیومی سوخته، لوله خودکار خالی، لامپ کوچک یخچال یا اتومبیل در اتاقش 

پیدا می شود.

10 نشانه مصرف موادمخدر در فرزندتان

نکته ها� در خواستگاری، جذاب نیستید1  
جلسه خواستگاری یا آشنایی مهم‌ترین قدم در ازدواج است. 
در جلسه خواستگاری خودتان را به گونه‌ای معرفی کنید که برای 
فرد مقابل‌تان جذاب باشد و او را به شما جذب کند. البته منظور این 
نیست که نقش بازی کنید بلکه می‌توانید از جذابیت رفتاری خود 
بگویید. بعضی افراد در توانایی صحیح خود و توانمندی‌هایشان در 
جلسه خواستگاری، مشکلات جدی دارند. آن‌ها به دلیل مرتکب 
شدن همین اشتباه رایج، فرصت ازدواج با بسیاری از گزینه‌های 
مطلوب را از دست می‌دهند. اگر نمی‌توانید فهرستی از ویژگی‌های 
خوب خود پیدا کنید، از یک دوست یا فرد نزدیکی بخواهید که در 
این کار به شما کمک کند. مطمئن باشــید که ویژگی‌های مثبت 

زیادی در شما پیدا می‌شود.

برای خودتان احترام و ارزش قائل نمی‌شوید2  
خود را دوست داشته باشید. به‌طور جدی دوست داشتن خود 
قبل از یافتن شخصی که می‌خواهید بقیه عمر خود را با او بگذرانید، 
ساده‌ترین راه برای اطمینان از این است که به دلایل درست خود را 
به آن شخص متعهد خواهید کرد. لازم نیست صددرصد از خودتان 
راضی باشید، اما اگر از چیزی که هستید ناراضی باشید، در معرض 
خطر قرار گرفتن در رابطه با کسی هستید که صرفا باعث می‌شود 
احساس بهتری نسبت به خودتان داشته باشید. البته به یک معنا، 
بله، فردی که با او ازدواج می‌کنید باید شما را تکمیل کند و باعث 
شود شما به‌عنوان یک شخص کامل و دوست‌داشتنی جلوه کنید؛ 
اما باید از قبل، عاشق کسی باشید که هستید و احساس خوشبختی 
کنید. سپس شخصی که می‌خواهید با او باشید احساس بهتری به 

 زمان، خشم را در ما از بین می‌برد

همه ما احتمالًا اگر تجربه زورگویــی دیگران در کودکی و نوجوانی را نداشــته 
باشیم، دست کم شاهدش بوده‌ایم و آن زمان حساسیت‌مان به این مسئله بسیار 
بیشتر از حالا بود. نوجوان‌ها ممکن است بیشتر عصبانی شوند، چون نمی‌دانند 
که چطور تجزیه و تحلیل درستی از این مسئله داشته باشند و احساسات‌شان 
را بیــان کننــد. هورمون‌هــای آن‌هــا در دوران بلــوغ می‌توانــد تأثیر زیــادی بر 
خلق‌و‌خوی‌شان داشته باشــد و آن‌ها از مدیریت احساسات قوی مانند خشم، 
به آن شکلی که در بزرگ‌سالان وجود دارد، واقعاً ناتوان‌اند. اما زمان به نوعی، 
خشم را در ما از بین می‌برد. افراد مسن‌تر از تجربیات گذشته‌شان برای مواجه 
بهتر با خشم استفاده می‌کنند. به‌علاوه، آن‌ها با افراد کمتری زندگی می‌کنند 
و در برنامه‌های کمتری شــرکت می‌کنند و به این ترتیب، با عواملی که آن‌ها را 

خشمگین می‌کند، کمتر سر و کار دارند.
درک بهتر از شادی با بالارفتن سن

گرچه ما با بالا رفتن سن ترس و خشم کمتری را تجربه می‌کنیم اما حساسیت‌مان 
در تشخیص شادی با بالا رفتن سن به تدریج افزایش می‌یابد. شاید به همین دلیل 
باشد که بچه‌ها از رفتن به خانه پدربزرگ و مادربزرگ‌شان هیجان‌زده می‌شوند. 
افراد مسن‌تر نگاه متفاوتی هم نسبت به مسئله سن دارند. آن‌ها هرچه بیشتر به 
این موضوع واقف باشند که زمان زیادی برایشان باقی نمانده، احتمال این‌که 
خود را در موقعیتی قرار دهند که احساسات مثبتی را تجربه کنند و از احساسات 

منفی دور شوند، بیشتر می‌شود.
برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« کمک گرفته می‌شود

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
 انتخاب فردی که می‌خواهید با او ازدواج کنید یا برای همیشه به او متعهد شوید، یک کار جدی است و نیاز به 

تفکر، مسئولیت‌پذیری و صداقت زیادی دارد. درباره آشنایی و معرفی خود به طرف ‌مقابل به عنوان گزینه محوری
ازدواج، یکی از رایج‌ترین اشتباهات دختر و پســرها، غفلت از معرفی صحیح و دوست داشتن خود است. 
آن‌قدری که آن‌ها به فکر فهرست‌کردن گاهی سخت‌گیرانه معیارها برای انتخاب همسر هستند، از خودشان 

غافل می‌شوند. در ادامه، نکاتی درباره این اشتباه رایج و دیگر روش‌های همسریابی مطرح خواهد شد.
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� * بدترین خوردنی هنگام ابتلا به گلودرد، 
بــرای مــن آب اســت. طعمش بســیار بد 

می‌شه و از خوردنش بدم میاد. 
* دربــاره پرونــده زندگی‌ســام باید بگم 
که من چند ســالی جنوب بــودم. اون‌جا 
دیده بودم بعضی خانم ها که ماهیگیری 
می‌کنن. امیدوارم حالا که بهشون مجوز 

دادن، حمایت‌شون هم بکنن.
* مهم‌تریــن دلیــل خرده‌خیانت‌هــای 
زندگی‌مشــترک،  بــرای  مرگ‌آفریــن 
شبکه‌های اجتماعی است. بعضی‌ها فکر 
می‌کنن پیــام دادن در شــبکه اجتماعی 

دردسر نمی‌شه و مهم نیست.

* ماهیگیری برای خانم‌ها سخت نیست؟ 
بــه خصــوص ماهی‌هایــی که وزن‌شــون 
زیاده، به نظرم باید گرفتن‌شــون ســخت 

باشه.
* زندگی‌ســام! می‌خوام روز پرســتار رو 
به پــدرم تبریک بگم کــه روز و شــب برای 
پرســتاری از بیمارهــا، وقــت مــی‌ذاره. 
دخترت فاطمه بابایی، روزت مبارک. �

صدیقه معدنی| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مخاطب گرامــی،  شــما به جای 
این که با همسرتان درگیر شوید 
کــه رفتارشــان را عــوض کنند، 
بهتر است که با پسر و عروس‌تان 
صحبت کنید. اگر زندگی‌مشترک خودتان با چالش 
مواجه شــود، شــانس اصلاح شــرایط زندگی پســر 
و عروس‌تــان را هم از دســت خواهیــد داد. در ادامه 
راهکارهایــی ارائــه کرده‌ام کــه می‌توانید به پســر و 
عروس‌تــان بگویید تــا بتواننــد در مســیر حمایت و 

پایداری زندگی مشترک‌شان گام بردارند.
 عروس‌تان را درک کنید

توجه داشــته باشــید که عروس‌تان احتیاج دارد که 
شما با او همدلی کنید تا بیشتر احساس کند فردی 
درک می‌کند که او تحت فشار است و اذیت می‌شود؛ 
بنابراین بهتر است که شما نوک پیکان تغییرات خود 

را از سمت همسرتان به سمت پسرتان تغییر دهید.
 رابطــه عروس‌تان بــا همســرتان را مدیریت 

کنید
ســاده‌ترین راه بــرای کم‌کــردن میــزان دخالت‌ها، 
تنظیم روابــط به اندازه معقول اســت. اگر می‌بینید 
میزان دخالت‌ها بسیار زیاد است و از سویی امکانش 

را دارید، مــدت زمان حضور در خانــه آنان را کاهش 
دهید، البته نه این که دفعات را کم کنید، بلکه فقط 

می‌توانید زمان هر بار حضور را کاهش دهید.
 این چند توصیه را به عروس‌تان بگویید

با عروس‌تان صحبت کنید و بگویید که دلسوز زندگی 
او و پســرتان هســتید. مواردی را که در ادامه مطرح 
می‌شــود به او بگویید؛ ســعی کنید تا حــد امکان در 
حضور مادرشوهرتان عصبانی نشوید. با رعایت ادب، 
نظرتان را درباره موضوع مورد بحث اعلام کنید؛ اما 
صدای‌تان را بلند نکنید. پیش از آن‌که کار به جاهای 
باریک برسد، با ادب و فروتنی بحث را خاتمه دهید. با 
پیشنهادهای خانواده همسر در حضور آن‌ها موافقت 
کنید ولی اعلام کنید کــه تصمیم‌تــان را بعد اعلام 
خواهید کرد. سپس در تنهایی نظر واقعی خود را به 
همســرتان بگویید و باهم تصمیم نهایی را بگیرید و 
توسط او تصمیم خود را به خانواده‌اش اعلام کنید. 
در بحث هــای خانوادگی آن‌ها شــرکت نکنیــد و از 
اظهارنظر جدا خودداری کنیــد. در حضور خانواده 
شــوهر به پسرشــان احترام بگذارید و این را بدانید 
که با اولیــن بی‌احترامی به شــوهر آن هم در حضور 
مادرشوهر، به او نشان دادید که اختلاف دارید و به او 
اجازه دادید که در زندگی خصوصی‌تان دخالت کند. 

در صورت امکان از یک مشاور، راهنمایی بگیرید.

دو فرزند دارم. پسر بزرگ‌ترم، یک‌بار از همسرش جدا شد. دلیلش هم دخالت‌های خانمم 
در زندگی آن‌ها بود. حالا پسرم دوباره ازدواج کرده است اما خانمم باز هم، همان رفتارها 
را دارد. خانمم به حرف من هم گوش نمی‌دهد و می‌گوید که عروس‌مان، پسرم را چیزخور 

کرده است! نمی‌دانم برای نجات زندگی پسرم چه کنم. راهنمایی کنید. 

خانمم می‌گوید که عروس‌مان، پسرم را چیزخور کرده است!

مشاوره 
خانواده 

راهله فارسی| ‌  مشاور
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�میانسالی 

تله‌های معرفی خود در خواستگاری
 دختر و پسرهای دم‌بخت آن قدری که به فکر فهرست‌کردن معیارهای طرف‌ مقابل هستند

 از معرفی صحیح و دوست‌داشتن خود غفلت می‌کنند؛ آیا این مسئله آسیب‌زاست؟

شما خواهد داشت. شــما باید از این که چه کسی هستید، چه کار 
می‌کنید و چگونه به نظر می‌رســید، خوشحال باشید. این نه تنها 
جذب افراد با اعتمادبه‌نفس را برای شــما آســان‌تر می‌کند، بلکه 
باعث می‌شود به دنبال فردی به همان اندازه شگفت‌انگیز باشید 
که فقط باعث می‌شود زندگی شــما بهتر شود، نه کسی که بتواند 

تمام شکاف‌های زندگی ناخوشایند شما را پر کند.

صادق بودن را شوخی می‌گیرید3
این که شــما بخواهید با دروغ خــود را آدم خیلــی منظم، با 
برنامه، حتی پولدار یا مذهبی معرفی کنید، برای شــما یک عامل 
اســترس دایمی در زندگی مشــترک خواهد شــد چراکه بالاخره 
روزی برملا می‌شود و از آن مهم‌تر طرف‌مقابل اعتماد خود را نسبت 
به شما از دســت می‌دهد و شــما فرد بی‌اعتباری می‌شوید که این 

آسیب‌زاترین مسئله در ازدواج است.

اصولی‌ترین روش‌های همسریابی را نمی‌شناسید4  
نکتــه بعــدی این‌که پیــدا کــردن همســر مناســب راه‌های 
گوناگونــی دارد اما همه ایــن روش‌ها نیازمند شــناخت و تحقیق 
زیاد از طرف مقابل اســت تا بهترین و مناسب‌ترین شخص را برای 
زندگی‌مشترک برگزینید و اما چند روش‌ مناسب برای همسریابی:
روش مشاور همسریابی در برخی مراکز همسریابی دارای 
مجــوز| در این روش مشــاوران قبــل از این که هر پیشــنهادی به 
شما بدهند با شما صحبت می‌کنند و ویژگی‌های اخلاقی‌تان را 
شناسایی می‌کنند و با توجه به این ویژگی‌ها، فردی را که از همه 
نظر با شما سازگار است به شما معرفی می‌کنند. به همین دلیل 
شــما دیگر لازم نیســت که با افراد مختلف ارتباط برقــرار کنید تا 
نتیجه دلخواه‌تان را به دست آورید بلکه لازم است فقط با کسانی 
که ســازگاری بیشــتری با شــما دارند و در تصمیم ازدواج مصمم 
هستند، زیر نظر خانواده‌ها آشنایی داشته باشید اما این روش به 

صرف مقداری هزینه نیاز دارد.
از طریــق معرفــی دیگران| بــه اطرافیــان خــود و در قــدم اول 
خانواده‌تان بگویید که قصد ازدواج دارید. زمانی که قصد ازدواج 
دارید، حتما اطرافیان و دوســتان مورد اعتماد خــود را در جریان 
بگذارید. شاید آن‌ها فرد مناسبی را برای شما در نظر داشته باشند 
و بتوانند شما را با هم آشنا کنند. خانواده و دوستان، افراد دلسوزی 
هستند که معمولا حسن نیت دارند و بهترین موارد ممکن را به شما 
معرفی خواهند کرد. مادرتان هم به شیوه سنتی می‌تواند کمک 

زیادی در این مسیر به شما برای انتخاب همسر داشته باشد.
شــرکت در فعالیت‌هــای اجتماعی| برای بالا بــردن روابط 
اجتماعی خود لازم اســت در اجتماعات بیشــتر حضور داشته 
باشید. شما بهتر اســت باتوجه به علایق و اســتعدادهایتان در 
فعالیت‌های مختلفی شرکت کنید. شرکت در این اجتماعات 
باعث می‌شود تا شما با افراد بیشتری که با شما مشترکات زیادی 
هم دارند، آشنا شــوید و شــانس خود را برای پیدا کردن همسر 

دلخواه‌تان بالاتر ببرید.

احساســات اجتناب ناپذیرند اما در عین حال، بــه مرور زمان 
دستخوش تغییر هم می‌شوند. اگر تصور می‌کردید که همیشه ثابت 
می‌مانند پس حالا با کشفی تازه روبه‌رو هستید. آگاهی از نحوه تاثیر 
افزایش سن بر احساسات به ما کمک می‌کند هم شناخت بهتری از 
خود پیدا کنیم و هم رفتارهای اطرافیان مسن‌تر خود، مانند پدر و مادر 

یا پدربزرگ و مادربزرگ‌مان را بهتر درک کنیم.

چرایی خونسردترشدن با بالارفتن سن

�

اتاق مشاوره

از آن جا که ظهور نوسانات خلقی و رفتارهای غیر قابل پیش‌بینی در نوجوانان شایع است، 
بنابراین گاهی اوقات تمایز این نشانه‌ها و رفتارها از علایم مصرف مواد مشکل است ولی 
اگر فرزندتان یک یا چند علامتی را که در ادامه گفته می‌شود، نشان دهد)که در دختر 

یا پسر یکسان است( احتمال مصرف مواد خیلی زیاد است و باید جدی گرفته شود:


