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 اگر زندگی‌مشترک را به ساختن یک جعبه تشبیه کنیم، در ابتدای زندگی زوجین با توجه به نیازها و علایق خود این 
جعبه را می‌سازند و شروع به زندگی در آن می‌کنند. رفته‌رفته باتوجه با افزایش سن، شاهد تغییر سبک و مدل نیازهای 
طرفین هستیم و نارضایتی‌هایی ممکن است شکل بگیرد. در واقع آن جعبه برای ادامه زندگی نیاز به تغییراتی خواهد 
داشت تا زوجین همچنان در آن، احساس راحتی کنند. به همین دلیل، لازم است رابطه خود را به‎روزرسانی کنید و 
بدانید هر کدام‌تان نیاز دارید چه چیزهایی را تغییر دهید. البته بحران میان‎سالی مسائل گسترده خود را دارد. معمولا ناگهان سن خود 
را به خاطر می‌آورید و درباره زمان باقی‎مانده عمرتان دلواپس می‌شوید. سوالات مختلفی به ذهن خطور می‌کند و دچار تشویش و 
نگرانی خواهید شد و بحران هویتی در این زمان به سراغ‌تان می‌آید. اما با یکسری ترفندها می‌توان با این دوره سنی رفیق شد و آن را 

به عنوان بهار دوم زندگی نگاه کرد.
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ترمیم زندگی‌مشترک در میان‎سالی

خشکاندن ریشه‌های مشاجرات2
تــا می‌توانیــد از بگومگو کم کنیــد. مشــاجرات وقتی 
روی هــم تلنبــار  ‌شــود و انرژی‌های‌شــان را در هــم ضــرب 
کنند، خستگی و کلافگی لازم برای رسیدن به آن احساس 
دوگانه و نقطه‌جوش را فراهم می‌آورند. از عیوب همسرتان 
چشم‌پوشی کنید و عشق ورزی به یکدیگر را فراموش نکنید. 
در این سن و سال، خشکاندن ریشه‌های مشاجرات بیش از 

هر زمانی، ضروری است.

غفلت‌نکردن از همدلی و تفریح3 
یکی از الزامات زندگی‌مشــترک موفــق که به‌خصوص 
با گذشت زمان، اهمیت آن بیشتر می‌شود، داشتن تفریحات 
موردعلاقه طرفین اســت که این‌ها موجب همدلی و شناخت 
بیشــتر زوایای روحی طرف مقابل می‌شــود و هــم یادگارهای 
ماندگاری را به ارمغان می‌آورد. معمولا بعد از گذشت چندین 
سال از زندگی‌مشترک، فاصله والدین روزبه‌روز بیشتر می‌شود و 
به بهانه رسیدگی به فرزندان، مسائلی مانند پرداختن به یکدیگر 

و تقدیم عشق و هیجان در زندگی کمرنگ‌تر می‌شود.

صداقت و اعتماد به یکدیگر4 
رعایــت ادب و احتــرام و حفــظ حریم‌هــای شــخصی 
طرفین و بالاخره داشتن صداقت نسبت به یکدیگر در هر سن 
و سالی به انسجام فضای خانه کمک می‌کند. یادآوری نکات 
مثبت همســر و رســیدن به این بلوغ فکری که تنهــا با تحول 
فکری، مطالعه و افزایش آگاهی‌هاســت کــه فضای زندگی 
عوض می‌شــود، خانــه‌ای خواهیم داشــت بــه دور از تنش و 

اضطراب که در آن با هم آسوده خواهیم بود.

اختصاص زمانی به خودتان5
راهــکار بعــدی بــرای ترمیــم زندگی‌مشــترک در 
میان‎سالی، توجه به خودمان و اختصاص زمان‌هایی خاص 
به خودمان اســت. یعنی هر کدام از زوجین برای خودشــان 
ارزشــمندند، پــس یــک زمــان خاصــی را بــرای خودشــان 
بگذارنــد. مثلا یــک خانم یا آقایــی که اصلا برای خودشــان 
زمان نمی‌گذارند، دچار مشکلاتی می‌شــوند که بر کیفیت 
زندگی مشترک‌شــان هم تاثیرگذار خواهد بود. خیلی مهم 
است که ما یک زمانی برای خودمان داشته باشیم، برای فکر 
کردن و آرام کردن خودمان تا بتوانیم رفتارهای خودمان را 
در زندگی بهتــر کنیم. همچنین منظــور از توجه به خودمان 

آراسته بودن در هنگام رویارویی با همسر هم هست.

� * درباره پرونده »سرمشق‌های هفت‌سنگ 
برای زندگی« می‌خواستم بگم که بازی‌های 
قدیمی برعکس امــروز که همه بچه‌ها یک 
گوشــی دست‌شــونه، هــم برای ســامت 
روان‌شــون عالی بود و هم سلامت جسم. 
علاوه بر اون، نحوه تعامل با اطرافیان را هم 

یاد می‌گرفتن.
* رکوردهــای تاریخی دهه هشــتادی‌ها 
جالب بــود. عجیب این کــه خبرش مورد 
توجه قرار نگرفته بود و من اصلا نشــنیده 

بودم.
* وای! چــه خاطــره داشــتیم بــا پیکان. 
ما یک‎بار باهاش رفتیم عروســی، شــاید 
نزدیــک 15 نفــر ســوارش بودیــم. یکهو 
دیدیم کــه دنده‌اش کنده شــد! شــرایط 

عجیبی بود.
* یادش بخیر بازی هفت سنگ. چه قدر 
خوب بود و چه حس و حالی بین بچه‌ها با 

این بازی‌ها به وجود می‌آمد.
* مطلب مزایای روزهای سرد در صفحه 

سلامت جالب بود.
کار  و  خــوب  بســیار  ماشــین  پرایــد   *
راه‌انــدازی بــود. امیــدوارم دوبــاره خط 
تولیدش راه بیفته. وقتی هیچ جایگزینی 

براش نیست، چرا جمعش کردن؟
* زندگی‌سلام. بلیت سینماها رو کردن 
نفری 80 هزار تومن. یک پاپ کورن هم 
بخری، 50 تومن، میشــه 130. با رفت و 
برگشت، 200 تومن. آیا دیدن یک فیلم 

برای یک نفر، 200 هزار تومن می‌ارزه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

شناخت دوباره نیازها و خواسته‌ها1 
در این ســن لازم اســت فرد به شــناخت حقیقی خود و 
نیازهــای احساســی، عاطفی، عقلانــی و تحلیــل رفتارهای 
فردی و اجتماعی‌اش برسد. داشتن آگاهی‌های لازم در زمینه 
شــناخت خود و نیازها، ارتباط صحیح با کالبــد و ضمیرهای 
آگاه و ناخودآگاه دستمایه قدرتمندی است که کمک می‌کند، 
انســان در چالش‌های زندگی‌مشــترک جایگاه خــود را بهتر 

ارزیابــی کند و توانایــی لازم را برای رفع مســائل فی‌مابین به 
دست آورد. در این حالت فرد نه منفعلانه در پی انتخاب‌شدن 
است بلکه فاعلانه به بررسی دقیق و همه‌جانبه خود مشغول 
می‌شود. او عادلانه‌تر درباره خود و همسرش قضاوت می‎کند 
و سهم خود را در مشکلات و مسائل می‌بیند و در نتیجه بالغانه 
نه کســی را وارد بازی‌های روانی می‌کند و نــه در بازی روانی 

طرف مقابل شرکت می‌کند.

چرا بعضی از ما در خانه بداخلاق و عصبانی رفتار می‌کنیم در حالی‌که بیرون از خانه 
خوش‌برخورد هستیم؟ »دبورا ساوت ریچاردسون«، استاد روان‎شناسی در دانشگاه 
جورجیا ریجنتز، یک جمله معروف دارد و می‌گوید آن کســی که باید از آن بترسیم 
غریبه‌ها نیســتند، بلکه باید از نزدیک‌ترین و عزیزترین افراد به خودمان بترسیم! 
او معتقد است ما سه نوع پرخاشــگری داریم که پاسخی به این سوال می‌دهد چرا 
بعضی از افراد در خانه بداخلاق و عصبانی هستند اما در بین دوستان و بیرون از خانه، 

خوشحال و مودبانه رفتار می‌کنند.

 پرخاشگری مستقیم در خانه

 پرخاشــگری مســتقیم مثــل داد و بیداد 
کردن بر ســر افــراد اســت. این شــکل از 
پرخاشگری شامل فریاد زدن، ضربه زدن 
و به کار بردن کلمات آزاردهنده است و در 
مردان شایع‌تر از زنان است. پرخاشگری 
مستقیم بیشــتر نســبت به خواهر و برادر 
و افــراد مهــم و نزدیــک اتفــاق می‌افتد و 
احتمال کمتری دارد که در مورد دوستان 
استفاده شود. شما در مواجهه با خواهر یا 
برادر لازم نیست پرخاشگری غیرمستقیم 
داشــته باشــید و   نیازی به منفعــل بودن 
نداریــد. ریچاردســون توضیــح می‌دهد 
که این موضوع ممکن اســت به این خاطر 
باشد که خواهر و برادر شما همیشه خواهر 
و برادر شــما خواهند بــود بنابراین بدون 
ترس از ابراز خشــم و پرخاشگری با آن‌ها 
رفتار می‌کنیــد. همین مســئله می‌تواند 
یکی از دلایل اصلی باشد که افراد در خانه 
بداخلاق هستند اما بیرون از خانه، مراقب 

رفتار و گفتارشان هستند.

پرخاشگری غیرمستقیم در بیرون 
از خانه

پرخاشگری غیرمستقیم بدون درگیری و 
شامل شایعه‌پراکنی است و اغلب بیشتر از 
پرخاشگری مستقیم رخ می‌دهد و به طور 
مساوی بین هر دو جنس مشترک است. 
وقتــی صحبــت از دوســتان ما می‌شــود، 
پرخاشــگری غیرمســتقیم بهترین سلاح 
انتخابی افراد است. ریچاردسون معتقد 
اســت که این ممکن اســت به ایــن دلیل 

باشد که ما به راحتی می‌توانیم آن را انکار 
کنیم و بگوییم ایــن ماجرا غیرعمدی بوده 
است. در این شــیوه نسبت به پرخاشگری 
مستقیم، شــما از خودتان هیچ ردپایی به 
جا نمی‌گذارید اما پرخاشــگری‌تان را هم 

بروز داده اید.

پرخاشگری نباید با قاطعیت اشتباه 
گرفته شود

نوع ســوم، پرخاشــگری منفعل به معنای 
بی‌توجهی بــه دیگری اســت. این شــکل 
از پرخاشــگری شــامل اعمال کینه‎توزانه 
می‌شود، مانند نادیده گرفتن تماس‌های 
تلفنــی، بی‌محلــی یــا دیــر حاضر شــدن 
عمدی در یک جلســه و... . موضوع بسیار 
مهم ایــن اســت کــه پرخاشــگری نباید با 
قاطعیــت اشــتباه گرفته شــود. قاطعیت 
بــرای بیــان نیازهــا یــا نگرانی‌های شــما 
ضروری است. ریچاردسون در پایان گفته: 
»روان‎شناســان افراد را تشــویق می‌کنند 
تا با مســائل مقابله کنند و به طــور مؤثر با 
آن‌ها برخورد کنند، اما ما آن‌ها را تشویق 
نمی‌کنیم که این کار را به صورت تهاجمی 

انجام دهند.«

 چرا بعضی‌ها در خانه بداخلاق اما
 بیرون خوش‌اخلاق‌اند؟

�

محققان مطالعات زیادی درباره نحوه رفتار افراد غیرصادق انجام داده‌اند و به نتایج بسیار 
جالبی رسیده‌اند. آن‎چه در ادامه می‌خوانید نشانه‌هایی بر اساس علم روان‎شناسی است 

که با فردی فریبکار روبه‌رو هستید.

 ۶ رفتاری که نشان می‌دهد
 با فردی فریبکار سر و کار دارید

نکته ها�

محوری

 بحران میان‎سالی مسائل گسترده خود را دارد اما زوجین با یکسری ترفندها 
می‌توانند بهار دوم زندگی‌شان را هم پرشور و نشاط بگذرانند

ترجمه

مخاطب گرامی، به شــما بابت تــرک اعتیاد بــه تریاک که 
مصرف آن آســیب‌های فراوانــی دارد، تبریــک می‌گویم. 
دربــاره کاهــش وابســتگی بــه قــرص B2 بایــد بگویم که 
متاسفانه یکی از شایع ترین اعتیادهای جایگزین مشتقات 
تریاک اســت و نیاز به دو درمان مکمــل دارویی و روان‌درمانــی دارد که باید 
زیرنظر دو متخصص روان‌پزشک و روان‌شناس بالینی انجام شود. بنابراین 
حتما به کمک متخصص برای ترک B2 اقدام کنید و نگذارید زمان بیشتر از 

این از دست برود. در ادامه چند توصیه به شما دارم.

 از گروه معتادان گمنام کمک بگیرید
یکی از روش های تجربی و کارآمد موردعلاقه افراد معتاد، شرکت مستمر و 
 » NAبرنامه ریزی شده در گروه درمانی معتبر و بین المللی »معتادان گمنام
است که از سال های دور، کارآمدی آن اثبات شده است. البته نیاز به پشتکار 
و انگیزه کافی برای شرکت مستمر و متابعت کافی از قوانین و مقررات گروه و 
حامی)پشتیبان( انتخاب شده خودتان را دارد. شایان ذکر است که محوریت 
کار گروه NA تغییر سبک فکری و درنهایت سبک زندگی شماست که یکی 
از نتایج آن، ترک است. خوشــبختانه افرادی که به شما در این مسیر کمک 
می کنند، راه بلد و زخم خورده اعتیاد قبلی خود بوده اند و این موضوع موجب 
می شود دریافت دقیق و درستی از شرایط شما داشته باشند و در ثانی مسیر 

کامل و بی نقصی را برای ترک اعتیاد شما ترسیم کنند.

 از مشکلات فرار نکنید
سوال اصلی درباره شما این است که چرا مصرف تفریحی تان تبدیل به دایم 
شد و اصلا چرا چنین تفریحی را برگزیدید؟ تفاوت منش و شخصیت شما در 
قیاس با افراد دیگر که برعکس شما عمل می کنند، چیست؟ پاسخ سوالات 
یاد شده درباره شما تعیین کننده جدی مسیر درمان یا متاسفانه ادامه اعتیاد 
شما خواهد بود. متاسفانه برای ترک ماده تخدیری، شما نیاز دارید با مسئله 
روبه‎رو شــوید و تنش حل و فصل آن را به جان بخرید و با تخدیر و فراموشی از 
تنش های طبیعی زندگی فرار کنید و به نشــئگی غیرطبیعــی و مخرب و در 
نهایت تنش زای مواد پناه آورید. در نهایت فقط یک نفر است که می تواند شما 
را ترک دهد و آن فرد در درون خود شماست. مسیرهای ترک و آدم هایی که 
حامی شما هستند، فقط به شما کمک می کنند خود درونی تان را ببینید و از 
او بیشتر متابعت کنید. این شما هستید که بر بستر ناامیدی یا امید و میل به 

زندگی مفید، تصمیم به بودن یا دود شدن می گیرید.

مردی هستم 35 ساله. شغل خوبی دارم و متاهل هستم. 
تقریبا از 15 سال پیش به‌صورت تفریحی به تریاک معتاد 
شدم که الان خوشــبختانه نزدیک 3 سال است موفق به 
ترک آن به کمک قرص B2 شدم. الان یک نگرانی دارم که به 
این قرص وابسته شوم و دیگری، سیگار که آن را هم از 15 سال پیش 

کشیدم و نتوانستم ترک کنم. راهنمایی کنید.

 تریاک را ترک کردم اما بدجوری
 به سیگار وابسته شدم

 مشاوره
اعتیاد

رضا زیبایی  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناس بالینی

اتاق مشاوره�

مردان در کارهای فضایی بهترند
 spatial( ایــن تحقیقــات روی شــناخت فضایــی
cognition( ]به کسب، سازمان‎دهی، استفاده و 
بازنگری دانش در مورد محیط‌های فضایی مربوط 
می‌شود[ متمرکز شده بود؛ جایی که با جمع‌آوری 
صدها مطالعه و چند فراتحلیل، دانشمندان را به 
این نتایج رساند: مردان در کارهای فضایی متعدد 
و با درجات مختلف از نظر آماری از زنان بهتر عمل 
می‌کنند. نویسندگان این تحقیق توضیح می‌دهند 
که این ایده بسیار محبوب است: »تمایل به توضیح 
تفاوت‌های جنســیتی به‌عنوان محصول انتخاب 
طبیعی به‌ویژه در روان‎شناسی تکاملی رایج است 
جایی که یک دغدغه دیرینه نسبت به تفاوت‌های 
جنسیتی شــناختی وجود دارد«. این موضوع که 
با نام فرضیه ســازگاری خاص جنسیتی شناخته 
می‌شود، آن‌ را در مقایسه با گونه‌های دیگر توضیح 
می‌دهد. ایــن مطالعه می‌گوید که مزیــت نرها در 
مسیریابی همیشه »مستندترین« تفاوت جنسیتی 
بوده است و تاکنون به‌عنوان یک پاسخ تکاملی به 
 »تفاوت‌های جنســیتی در اندازه محــدوده خانه«
 در نظر گرفته شده اســت. اندازه محدوده خانه به 
اندازه منطقه‌ای اشاره دارد که حیوان یا انسان برای 

فعالیت‌های روزانه خود در آن حرکت می‌کند.
تفاوت عملکرد در جهت‌یابی می‌تواند ناشی 

از عوامل فرهنگی باشد
برای تحقیق در این مورد، دانشــمندان دانشگاه 
ایلینوی تفاوت جنســیت‌ها در »انــدازه محدوده 
خانــه و توانایــی فضایــی« در ۲۱ گونــه مختلــف 
از جملــه انســان  را مقایســه کردند. برخــی دیگر 
از گونه‌هــای بررسی‎شــده شــامل شــامپانزه‌ها، 
خرگوش‌هــای اروپایــی، موش صحرایــی، نوعی 
قورباغه سمی و ... بوده‌اند. آن‌ها دریافتند شواهد 
بســیار کمــی از تفاوت‌هــای جنســیتی در اندازه 
محدوده خانه وجــود دارد که با نحوه مســیریابی 
هر گونه ارتباطی داشته باشد. نویسندگان در این 
مطالعه نوشتند: »در طول نیم قرن گذشته، منابع 
قابل توجهی برای آزمایش فرضیه سازگاری خاص 
جنســیتی به‌عنوان توضیحی بــرای تفاوت‌های 
جنســیتی در توانایی‌های مسیریابی صرف شده 
اســت. در یک متا آنالیــز قبلی، متوجه شــدیم که 

شواهد ضعیف هستند و در این مقابله با مجموعه 
داده‌های گسترده، مجددا شواهد کمی از فرضیه 
انطباق خاص جنسیتی را تایید می‌کنیم«. تفاوت 
جنســیتی در رفتار یا عملکرد می‌تواند ناشــی از 
عوامل بیولوژیکی یا فرهنگی باشد که هیچ کدام 

لزوما از تکامل ناشی نمی‌شوند.
مردها به دلیل تجربه در مسیریابی بهترند

نویســندگان این مطالعــه پیشــنهاد می‌کنند که 
مردان به گونه‌ای تکامل نیافته‌اند که در مسیریابی 
به‌خاطر تکامل و انتخاب طبیعی بهتر باشــند. در 
عوض آن‌ها به این نتیجه رسیدند که مردان ممکن 
است به‌دلیل عوامل بیولوژیکی غیرتکاملی مانند 
تجربه زندگی، در مســیریابی بهتر باشــند. آن‌ها 
می‌گویند: »شواهد اخیر در جمعیت‌های معیشتی 
نشان می‌دهد که تفاوت جنسیتی در مسیریابی 
فضایی در انسان یک امر فرهنگی جهانی نیست، 
در عوض در فرهنگ‌هایی کــه در آن مردان و زنان 
رفتارهای گسترده مشابه دارند ناپدید می‌شود«. 
اما نویسندگان تاکید دارند که برای مطالعه بیشتر 
این فرضیه به تحقیقات بیشتری نیاز است. آن‌ها 
گفتند: »داده‌هایی که ما باید با آن‌ها کار می‌کردیم 
از نظر تعداد، شامل شمار محدودی از گونه‌هایی 
بود که هم تفاوت‌های جنســیتی و هم مسیریابی 
فضایی برای آن‌هــا اندازه‌گیری شــد. این امکان 
وجود دارد که با داده‌های بیشتر و با کیفیت بالاتر 
یک رابطــه مثبت قابل توجــه ظاهر شــود«. آن‌ها 
نتیجه گیــری کردند کــه تحقیقات آینــده درباره 
تفاوت‌های جنســیتی انســان در جهت‌یابی باید 
بر نقش اجتماعی شــدن و فرهنــگ تمرکز کند تا 
 Royalعوامل ژنتیکی تکاملی. این مطالعه در مجله

Society Open Science منتشر شده است.
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از دنیای روان شناسی 

آیا مردان در مسیریابی بهترند یا زنان؟

�

مردان به‌طور طبیعی مسیریاب‌های بهتری نسبت به زنان هستند؛ آیا این نظریه درست است؟ این 
موضوع یک فرض فراگیر است که به‌طور عمیقی در تفکر غربی ریشه دوانده است اما ممکن است کاملا 
درست نباشد. طبق یک مطالعه جدید و جامع، دلایل مناسبی برای شک کردن به این فرضیه وجود دارد. به‌طور 

خلاصه اگر تفاوت‌هایی وجود داشته باشد ربطی به این ندارد که مردان در این موضوع تکامل یافته‌ترند.
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1- آدم‌های فریبکار رفتارهای ســاختگی 
دارند.

2- همیشه تلاش می‌کنند تنها ویژگی‌های 
مثبتی از خود نشان دهند.

3-احساســات دروغینــی از خــود بــروز 
می‌دهند.

4- چیــزی را می‌گوینــد که فکــر می‌کنند 
مردم می‌خواهند بشنوند.

5-سعی می‌کنند در آن واحد همه را راضی 
نگه دارند.

6- نسبت به خودشان احساس بدی دارند.
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