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زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    23 بهمن ۱۴۰۲  

2 شعبان ۱۴۴۵   
12 فوریه  ۲۰۲4   

 شماره ۲647 

1- به احساسات منفی‌اش بی‌اعتنا نباشید
2-  مهارت گوش دادن فعال را تمرین کنید

3-  مهارت حل‌مسئله را به او یاد دهید
4-  اجــازه دهید احساســات منفــی‌اش را به 

شکلی ایمن ابراز کند
5-  بــه او کمــک کنیــد کــه عوامــل تحریک 

احساساتش را پیدا کند
6-احساسات خودتان را هم سرکوب نکنید

6 توصیه به والدین برای تربیت فرزندی با هوش‌هیجانی بالا

�

�

�

نکته ها

�

* شــغل گل‌فروشــی هــم چقدر ســختی و 
دردسر داره. ظاهرش اینه که چندتا دسته 
گل درست می‌کنی و می‌‌فروشی اما حوصله 

زیاد و سلیقه می‌خواد.
* ســتون »چــی شــده؟« در صفحــه طنــز و 
ســرگرمی مــورخ چهارشــنبه 18 بهمــن، 
خیلی خنده‌دار و باحال بــود. بازم با همین 

گربه‌ها، شوخی کنین.
* ماجرای شکلات انســولینی برای درمان 
دیابــت جالــب بود. آخــه شــکلات خودش 
باعث دیابت میشه. دانشمندان اسم عجیبی 

براش انتخاب کردن.

* مطلــب »کلیشــه‌های نادرســت دربــاره 
بحران میان‎ســالی« در صفحه خانــواده رو 
متوجــه نشــدم. یک جایــی گفتیــن که کلا 
بحــران میان‎ســالی وجــود نــداره، بعدش 
گفتیــن که چــه جــوری از دســتش خلاص 

بشیم!
* من یک مدت کوتاه در نوجوانی‌ام، شاگرد 
یک مغازه گل‌فروشــی بودم. خیلی سخت 

بود. بی‌خیالش شدم و اومدم بیرون.
* به‌جای استفاده از عبارت‌های انگلیسی 
مانند بلانــچ کــردن، از معادل فارســی آن 

استفاده کنید.
* زندگی‌سلام. الان زمستونه یا بهار؟ خیلی 
گرم شده هوا. اگر دوباره هوا سرد باشه، باز 
همه محصولات رو سرما میزنه و کشاورزها 

خیلی ضرر می‌کنن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب محترم، از دلایل زیرآب‎زنی می‌توان به حسادت یا کینه 
اشــاره کرد. گاهی می‌توان گفت فــرد زیرآب‌زن بیمار اســت و از 
اختلال‌روانی رنج می‌بــرد و از این کار لذت می برد. دســته‌ای از 
زیرآب‌زنان هم مثل همکار شما قصد دارند پیش افراد بانفوذ و رده 
بالا عزیز و محبوب شوند، پس به راحتی زیرآب همکاران خود را می‌زنند تا در محیط 
کار خود را به رده بالایی شغلی برسانند و پیش مدیران خوب به نظر برسند. رفتارهای 
زیرآب‌زنی شــامل مواردی از قبیل خودشــیرینی پیــش مدیر و بــازی کردن نقش 
یک فرد دلسوز، اغراق کردن نقاط ضعف همکاران پیش مدیر و ناتوان جلوه‌دادن 
دیگران، توانمند نشان دادن و اغراق کردن در توانمندی‌های خود، بدگویی کردن، 
تهمت‌زدن، غیبت کردن از همکاران و ... می‌شــود.  در پیامک‌تان گفته‌اید که با او 

چطور رفتار کنیم؟ در ادامه چند توصیه به شما دارم.
با همکار زیرآب‌زن‌تان صمیمی شوید

با همکار زیرآب‌زن صمیمانه برخورد کنید تا تنش‌های محیط کارتان کمتر شود. 
حتی شاید لازم باشد در صورتی که واقعا توانمند است، به او کمک کنید تا پیشرفت 

کند و خجالت‌زده رفتار منفی خودش شود.
به مدیرتان گزارش‎کار بدهید

هر روز در پایان کار یا حداقل هر هفته، گزارش کاری‌تان را بنویســید و به مدیرتان 
تحویل دهید تا همکار زیرآب‌زن نتواند شما را پیش مدیر تنبل و اهمال کار جلوه دهد. 
مدیرتان را درباره موضوعی که همکار زیرآب‎زن با او صحبت کرده است، آگاه کنید و 

از خودتان دفاع و دروغ‌هایش را برملا کنید.
به‌جای انتقام و تلافی، نقاط ضعف‌تان را شناسایی کنید

خلاصه این‎که بعد از شــناخت فرد زیرآب‌زن از او نترســید و به جای تلافی و انتقام 
به او نزدیک شوید و نقاط ضعف خودتان را شناســایی و برای رفع آن تلاش کنید تا 
بهانه‌ای برای زیرآب‌زنی ایجاد نشــود. همچنین برای خودتــان حق انتخاب قایل 
شوید و اگر محیط خیلی مسموم است، از آن‎جا خارج شوید چراکه آینده شغلی شما 
در گرو استعداد و تجربیات و مهارت‌های شماست. همچنین در یک فرصت مناسب 

می‌توانید به او درباره این رفتار اشتباه و عواقب آن تذکر دهید.

خانمی هستم که در یک شرکت مشغول به کارم. همکاری دارم که 
خیلی دوست دارد مدیر بخش ما شود و به همین دلیل، مدام زیرآب 
همکاران دیگر را پیش رئیس می‌زند. رئیس‌مان هم حرف‌هایش را 
باور می‌کند و دچار ذهنیت‌های منفی نسبت به ما شده است. با او چطور رفتار کنیم؟

 همکارم زیرآب دیگران را می‌زند تا مدیر شود

دکتر زهرا وفایی‌جهان  | ‌  روان‌شناس

اتاق مشاوره از دنیای روان شناسی

اختلال دوقطبی 2برابر مرگبارتر از سیگار کشیدن
�

�

نتایج یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که اختلال دوقطبی بیشــتر از سیگارکشیدن با 
مرگ زودهنگام ارتباط دارد و این اختلال می‌تواند 8 تا 10 سال از عمر فرد کم کند. براساس 
پژوهشی که به‌تازگی در مجله علمی Psychiatry Research منتشر شده است، اختلال 
دوقطبی بیشتر از سیگارکشــیدن، خطر مرگ زودهنگام را به‌دنبال دارد. تیمی از محققان با 
بررسی مطالعه‌ای وسیع و طولانی‌مدت در کنار بررسی اطلاعات پرونده بیماران بستری در 

کلینیک سلامت دانشگاه میشیگان، به این نتیجه رسیدند.

�

 مشاوره 
شغلی 

�

  یکی از سوالاتی که معمولا ذهن دختر و پسرهای دم‌بخت را به خودش مشغول می کند، این است که زیبا بودن 
طرف‌مقابل و این‎که هیچ عیب و ایرادی در صورتش نداشته باشد، چقدر در بالا رفتن کیفیت زندگی‌مشترک موثر 
است و آیا می‌توان آن را به‌عنوان یک معیار برای ازدواج موفق قرار داد؟ یکی از تبلیغات جدید صداوسیما که مورد 
انتقاد قرار گرفته، نمایش دختری است که خواستگارش را به خاطر چین‌و‌چروک‌های پوستش رد می‌کند. در این 
تبلیغ می‌بینیم که عروس خانم به سینی چای نگاه می‌کند که خواهر داماد به سراغش می‌آید و می‌گوید: »چی شده؟ چرا نمیای؟« و او 
پاسخ می‌دهد: »راستش، برادرت خیلی پسر خوبی است اما یک مسئله‌ای ذهنم را مشغول کرده. این‌قدر چین و چروک‌های صورتش 
زیاد شده، سنش خیلی بیشتر از اون چیزی که هست نشون میده«. خواهر داماد هم می‌گوید: »این مسئله را بسپر به من. الان نمی‌خواهد 
جواب قطعی بدهی، بگو کمی فرصت می‌خواهی، قول میدم حلش کنم«. او در ادامه به برادرش می‌گوید که از یک کرم صورت استفاده 

کند تا بله را از عروس خانم بگیرد. اما آیا این تبلیغ، فرهنگ‌سازی غلطی درباره معیارهای زیبایی و ازدواج ارائه می‌دهد؟

�

�

دکتر محمد ثوابی    | ‌  متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه

پیام‌های اشتباه یک تبلیغ جنجالی برای خواستگارها 
در یکی از تبلیغات صداوسیما، دختری را می‌بینیم که خواستگارش را به خاطر چین‌و‌چروک‌های پوستش 

رد می‌کند که فرهنگ‌سازی غلطی درمورد معیارهای زیبایی و ازدواج ارائه می‌دهد

در انتخاب همسر مهم‌تر از ظاهر فرد است.
 جذابیت‌اجتماعی شامل چه‌مواردی است؟

این نکته را هم باید توجه داشت که ظاهر جذاب و زیبا، لزوماً به 
رضایت زناشویی بیشتر یا زندگی شادتر رهنمون نمی‌شود . 
»یك شخصیت قوی در حال شكل‌گیری« یا »بالقوه موفق« برای 
خانم‌ها جذاب‌تر است و به نظر می‌رسد كه دورنمای موفقیت 
مرد برای خانم‌ها اهمیت دارد. در ضمن، تا این‎جا به دو عامل 
»جذابیت ظاهری« و »جذابیت شخصیتی« اشاره شد. سومین 
عامل، »جذابیت اجتماعــی« فرد اســت. جذابیت اجتماعی 
شــامل طبقه اجتماعی، موقعیــت اقتصادی، شــأن و منزلت 
اجتماعی، شــهرت، اعتبار، اصالــت خانوادگی، تحصیلات، 

شغل، قومیت، مذهب، زبان و فرهنگ می‌شود.
 توجه افراطی به‌ظاهر به آرامش ختم نمی‌شود

زندگی‌مشترک تلاشی برای رسیدن به آرامش، رشد و کمال 
اســت. توجه افراطی به ظاهر، نمی‌تواند زوجین را در مســیر 
رسیدن به این آرامش همراهی کند. هرچند مسئله ظاهر هم 
در امر ازدواج دارای اهمیت اســت و به عبارتی زوجین از نظر 
ظاهری باید کفو همدیگر باشند و از نظر چهره و شکل ظاهری 
همدیگر را بپســندند و این امر در شــیرینی و رضایت زندگی 
مشترک تأثیر بسزایی دارد. در واقع زوجین باید از نظر ظاهری 
تناسب داشــته باشــند و غفلت از این نکته یا بی‌اهمیت جلوه 

دادن آن چه بسا موجب مشکلاتی در زندگی مشترک شود.
زیبایی همسر مهم است اما ...

پس می‏توان گفت زیبایی به اندازه‏‌ای باید باشــد که زوجین 
همدیگر را بپســندند و جذابیت کافی برای همدیگر داشــته 
باشــند اما نکته مهم این اســت  نبایــد تنها ملاک یــا اولویت 
اول در ازدواج باشــد. جذابیــت چهــره مهم اســت اما ســایر 
ملاک‌هایتان را هم درنظر بگیرید. به یاد داشته باشید ظاهر 
جــذاب هرگــز شــخصیت ناخوشــایند را جبــران نمی‌کند. 
شــخصیت خواســتگار و شــرایط خانوادگــی‌اش را بــا دقت 
بررسی کنید. هیچ یک از ملاک‌های دیگرتان را فدای قیافه 
زیبای او نکنید. از طرفی اگر بعد از مدتی جذب او نشده‌اید، 
بــه امیــد ویژگی‌هــای خــوب دیگــرش بــا او ازدواج نکنیــد. 
دلایــل توجه زیــاد به جزئیــات چهره افــراد می‌توانــد حاکی 
ازمقایســه‌های اجتماعی، الگو گرفتن از تبلیغات رســانه‌ای 
وشاید علایم کمال‌گرایی وشخصیت وسواسی باشد که نیاز 

به درمان دارد.

 »جذابیت ظاهری« مهم است یا »جذابیت شخصیتی«؟
بــرای ورود بــه بحث، ابتــدا بایــد به این ســوال پاســخ بدهیم 
که »جذابیت ظاهــری« یــا »جذابیت شــخصیتی«، کدام‎یک 
مهم‌تراســت؟ معمولًا اولین عنصر محرك برای آشنایی با یك 
نفر جذابیت اوست. جذابیت در آغاز و گسترش آشنایی دختر 
و پسر تأثیر بسزایی دارد. پژوهش‌های مختلف نشان داده که 
جذابیت ظاهری می‌تواند فرد را درگیر فرایند آشنایی كند، اما 
لزوماً ارتباط طولانی‌مدت و شادی را به‌همراه نخواهد داشت. 
جذابیت ظاهری بیشترین تأثیر غیرمنطقی را بر بیشتر افراد 

دارد و یكی ازمهم‌ترین شاخصه‌هایی است كه در تعداد افراد 
خواســتار ازدواج با فرد تأثیــر دارد. در نــگاه اول جذاب‌ترین 
 افراد به احتمال زیاد افرادی گرم، حســاس، مهربان، به روز و
 با كفایت هستند اما آیا واقعاً در همه‌ جهان، زنان و مردان بر این 
موارد توافق دارند؟ قضیه به این سادگی نیست. در تحقیقی 
که همه‌ افرادی كه به پرسشنامه‌های تحقیق پاسخ داده‌ بودند، 
چه مــرد و چــه زن، ویژگی‌های شــخصیتی »فهیــم ـ مهربان« 
و »باهــوش« را بر »قدرت كســب و كار« یــا »جذابیت ظاهری« 
ترجیح داده بودند. بنابراین به نظر می‌رســد كه »شخصیت« 

محوری

�

چرا گوشی‌مان را مرتب چک می‌کنیم؟

موضــوع تنها بــه لحظــه لذت‌بــردن ختم 
نمی‌شــود، بلکه گیرنده‌هــای دوپامین در 
مغز از قبل پیش‌بینی می‌کنند که چیز لذت 
بخشی در انتظار آن‌هاست و این ما را مجبور 
می‌کنــد کــه تلفن‌هایمــان را مرتــب چک 
کنیم. »آنا لَمب‌کی« اســتاد روان‎پزشــکی 
و علــوم رفتــاری در دانشــگاه اســتنفورد 
آمریکاست. او معتقد اســت که استفاده از 
گوشی هوشمند شــبیه تزریق زیرپوستی 
اســت و منبــع بی‌پایانــی از »دوپامیــن 
دیجیتال« را به میلیاردها کاربر می‌رساند. 
»لَمب‌کی« می‌گوید: »رسانه‌های دیجیتال 
از طریق آزاد کردن دوپامین، همان بخش 
از مغز ما را فعال می‌کننــد که مواد مخدر و 
الکل. مضافا این‎که در زمان استفاده مکرر، 
مغز ما عادت می‌کند و انتقــال دوپامین را 
کاهش می‌دهــد و گیرنده‌هــای دوپامین 
کوچــک می‌شــوند«. وقتی کــه در معرض 
مــداوم این رســانه‌ها قــرار می‌گیریم، مغز 
مــا وارد حالت کمبــود دوپامین می‌شــود 
که بــا افســردگی، اضطــراب، بی‌خوابی، 
تحریک‌پذیــری و ولــع بروز پیــدا می‌کند. 
هنگامی که این اتفــاق می‌افتد، ما خود به 
خود سراغ رسانه‌های دیجیتال می‌رویم، 
نه بــه عنوان ابــزاری بــرای انجــام یک کار 
خاص بلکه برای رهایی از وضعیت کمبود 

دوپامین و احساس بد داشتن«.
چطــور از اعتیادمــان به گوشــی کم 

کنیم؟
یکــی از راهکارهــای خلاصــی از گوشــی 

هوشــمند که از قضا ممکن است شما هم در 
اینســتاگرام یا تیک‌تــاک درباره آن شــنیده 
باشــید، روزه دوپامیــن بــرای ســم‌زدایی 

دیجیتال است. در این تمرین باید سعی کنید 
که حس اجبار برای سر زدن به گوشی خود را 
محدود کنید و به مرور این رفتار را تغییر دهید. 
بدین صورت که شما آگاهانه از چیزهایی که 
بیش از حد توسط آن‌ها برانگیخته می‌شوید، 
برای مثال رسانه‌های اجتماعی، برای مدت 
کوتاهی فاصلــه می‌گیرید. طرفــداران این 
شــیوه، ادعا می‌کنند که یــک دوره پرهیز به 
کاربران اجازه می‌دهد تا با چیزهایی که واقعاً 
دوســت دارند درگیــر شــوند و در عین حال 
رابطه ســالم‌تری هم با فنــاوری ایجاد کنند. 
البته برخی منتقدان هم معتقدند که شواهد 
کمی برای اثبات این ادعا و کارآمدی این روش 
وجود دارد. با این حال، محققانی که کارشان 
درباره اســتفاده بیــش از حد از رســانه‌های 
اجتماعی اســت، اغلب موافق هستند که به 
هرحال یک سم زدایی دیجیتال ممکن است 

ایده خوبی باشد.
برای نوشتن این مطلب از »یورونیوز« 
کمک گرفته شده‌است

برخی افراد به‌طور متوسط ســاعات‌ زیادی از روز را با گوشی تلفن‌ همراه خود 
مشغول هستند. بسیاری از ما احتمالاً دوست داریم بخشی از آن زمان را کمتر کنیم. 
سوال این‎جاست که آیا با استفاده از دانش موجود درباره سیستم پاداش‌دهی مغز 
می‌توانیم کنترل گوشی هوشــمند را بر خود کم کنیم؟ به گفته سازمان تنظیم‌کننده 
مقررات رسانه‌ای بریتانیا)آفکام(، مردم این کشــور به‌طور متوسط هر ۱۲ دقیقه 
یک‎بار حتما تلفن‌همراه خود را چک می‌کنند. این پدیده همچون واکنش‌ نشان دادن 
به یک درد مزمن، آزاردهنده و مداوم اســت که از سوی مولکول‌های مغز ما هدایت 
می‌شود. یکی از این مولکول‌های مغزی که به‌طور خاص برای این نوع رفتار سرزنش 
می‌شود، دوپامین است. این مولکول که ناقل پیام‌های عصبی است به دلیل نقشی 

که در سیستم پاداش‌دهی مغز دارد، به مولکول »حس خوب« هم شناخته می‌شود.

ردپای »دوپامین دیجیتال« در اعتیاد به شبکه‌های‌اجتماعی

روان شناسی 

 نحوه انجام این پژوهش
داده‌های این پژوهش شامل پرونده اطلاعات هزار 
و 128 نفر شــرکت‌کننده بود که 847 نفر از آن‌ها 
مبتلا به اختلال دوقطبــی بودند و 281 نفر چنین 
اختلالــی نداشــتند. داده‌های جمع‌آوری‌شــده از 
کلینیک دانشگاه میشیگان هم مربوط به 18 هزار و 
561 بیمار بود که 10 هزار و 735 نفر از آن‌ها دچار 
اختلال دوقطبی بودند و 7 هــزار و 826 نفر به این 
اختلال مبتلا نبودند. در یکی از دو مجموعه داده‌ای 
کــه محققــان دانشــگاه میشــیگان تجزیه‎وتحلیل 
کردند، افرادی که به‌مدت 10 سال مبتلا به اختلال 
دوقطبی بودنــد، 6 برابــر احتمال مرگ بیشــتری 
نسبت به افراد بدون این اختلال داشتند. در همان 
گروه فرد سیگاری اما سالم از نظر روحی، تقریباً 2 
برابر کمتر از فرد غیرسیگاری که به اختلال دوقطبی 
مبتلا بــود، در خطر مــرگ زودهنگام قرار داشــت. 
دکتر »ملوین مک‌اینیس«، روان‎پزشــک دانشــگاه 
میشیگان و یکی از محققان این پژوهش می‌گوید: 
»در هــر دو نمونه بــه این نتیجه رســیدیم کــه افراد 
دوقطبی به‌مراتب بیشتر از افراد سیگاری در خطر 
مرگ زودرس قرار دارند. در طول سال‌های گذشته، 
رویدادهای جهانی مختلفی برای پیشگیری یا ترک 
سیگار و آگاهی از بیماری‌های قلبی-عروقی برگزار 
شــده اســت. بااین‌حال، هیچ‌وقت کمپینی در این 

مقیاس برای سلامت‌روان انجام نشده است«.
علایم ابتلا به اختلال دوقطبی چیست؟

دوقطبی نوعی اختلال اســت کــه به‌عنوان یکی 

از بیماری‌هــای روحــی کــه به‌شــدت خلق‌و‌خــو 
را تحــت تأثیر قرار می‌دهد، شــناخته می‌شــود. 
افراد مبتــا به این اختــال دوره‌هــای مانیک یا 
هیپومانیک)سرخوشی( و افسردگی را در طول 
ســال به مدت چند روز یا حتی چنــد هفته تجربه 
می‌کنند. اگرچه این روند ممکن اســت برای هر 
فرد به‌صورت طبیعــی رخ دهد، امــا اگر در طول 
ســال زیاد اتفاق بیفتــد، می‌تواند نشــان‌دهنده 
اختــال دوقطبــی باشــد. در قطــب شــیدایی، 
احساســاتی مثــل سرخوشــی، حواس‌پرتــی و 
بی‌قراری می‌توانــد افراد را به‌ســمت رفتارهای 
مخاطره‌آمیز و گاهــی خطرناک ســوق دهد. در 
قطب افسردگی، سلامت جسمی و روحی کاهش 
می‌یابــد و خطر بیشــتری بــرای آسیب‌رســاندن 
به خــود و خودکشــی در فــرد مبتلا وجــود دارد. 
درحالی‌کــه مرگ‌هــای ناشــی از خودکشــی به 
وضوح بــه بیماری‌های روانی مربوط می‌شــوند، 
این مطالعه نشــان داد کــه اختــال دوقطبی بر 
کاهش طول عمر فرد مبتلا نسبت به فرد سیگاری 
منبع: دیجیاتو تأثیر دارد.�


