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چهارشنبه  
    16 اسفند ۱۴۰۲  

25 شعبان ۱۴۴۵   
6 مارس  ۲۰۲4   

 شماره ۲666 

1- دروغ‌گفتن
2- پنهان‌کردن امور مالی

3- گفتن داستان‌های ساختگی
4- نامنظم بودن رفت‌وآمدهایش

5- دستپاچگی در پاسخ‌دادن به سوالات
6- متناقض بودن حرف‌هایش

6 زنگ‌خطر که همسرتان در حال پنهان‌کاری است
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نکته ها
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 * در کشــور مــا اگــر درخت‌هــا بــه خاطر 
و  نشــن  قطــع  غیرمجــاز  ساخت‌و‌ســاز 
خشک‌شون نکنن، نیازی به کاشت درخت 
نیســت! از همیــن میراث گذشــتگان هم 

نمی‌توانیم به خوبی محافظت کنیم.
* این کرونا ول کن ما نیست! یک بار مبتلا 
شدیم، باید تا آخر عمر، استرس عوارضش 
رو داشــته باشــیم. مربــوط بــه مطلــب 

»تاثیرات بلندمدت ابتلا به کووید۱۹ روی 
بهره‌هوشی«.

* نکاتی که در مطلب »زمین ســبز نباشد 
من ضرر می‌کنم با تو« نوشــته شــده بود، 
باید در مدارس و دانشگاه‌ها هم گفته شود 
تا همه آموزش‌هــای لازم برای حفاظت از 

محیط زیست را ببینند.
* بردن زباله‌ها هر شب به دم در هم یکی از 
نمونه‌های ویراژ روی اعصاب همسر است!
* زندگی‌سلام. چندتا کتاب خوب معرفی 
کنیــن کــه در تعطیــات بخونیــم. از این 

کتاب‌های زرد نباشه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامی، دو فرزند 
شــما در یک گروه سنی و 
هر دو در مرحله نوجوانی 
دعــوای  هســتند.  دوم 
همیشــگی آنــان می‌توانــد بــه متغیرهای 
متعددی مربوط باشــد که باید همه عوامل 
تاثیرگــذار در تنش مســتمر ایــن دو خواهر 
مورد توجه قرار گیرد. در ادامه به این عوامل 
اشاره خواهد شد که باید در خودتان بررسی 

کنید.

شاید در جو رقابتی قرار دارند
بیشــتر پرخاشــگری‌ها پیامــد ناکامــی یــا 
احســاس ناکامی اســت. اگــر دو خواهر با 
توجه بــه فاصله ســنی اندکی کــه دارند در 
یک جو رقابتــی و مرتب با یکدیگر مقایســه 
می‌شــوند، ایــن رقابت مســتمر و مقایســه 
شــدن باعــث احســاس ناامنــی و کوفتگی 
عصبی می‌شــود. بی‌قــراری عصبی باعث 
می‌شــود هریک دیگــری را عامــل ناکامی 
احتمالی خود بداند و در این صورت رابطه 
پرخاشــگرانه شــکل می‌گیرد که در این جا 
نقــش والدین در نــوع تعامل بــا دو نوجوان 
نیاز به بررسی دارد. اگر والدین ناخودآگاه 
دو نوجوان را با هم مقایســه کنند یا همواره 
قضاوت به نفع یکی داشته باشند یا از یکی 
بیشــتر تعریــف، تمجیــد و حمایــت کننــد، 
مســلما ایــن روش والدین می‌توانــد زمینه 
حســد، بخل و کینه را بین فرزندان فراهم و 
آن‌ها را به تقابل و تلاش به حذف یکدیگر یا 

انتقام‌جویی ترغیب کند.

شاید به جروبحث اعتیاد پیدا کردند
در تحلیــل فــرض دوم باید گفت کــه تداوم 

دعواهــا و تبدیل‌شــدن آن به یــک عادت 
روزمره، نوعــی اعتیــاد را تداعی می‌کند 
و در افــراد معتاد به دعــوا بــا یکدیگر، هر 
موضــوع ســاده‌ای زمینــه آن را فراهــم 
می‌کند. افراد پرخاشــگر اظهار می‌کنند 
کــه پــس از دعــوای روزانــه بــه آرامــش 
می‌رسند چون شــوک‌های شدید روحی 
روانــی یا آســیب‌های آنی جســمی باعث 
ترشــح اندروفین)شــبه تریــاک( از غــده 
هیپوفیز در مغز می‌شود که لحظاتی پس 
از حادثه فرد احســاس آرامــش می‌کند و 
بعضی برای تجربه مجدد این آرامش پس 

از جنگ ممکن است هر روز دعوا کنند!

شاید دنبال دیده‌شدن هستند
بر اســاس احتمال بعــدی، شــاید برخی 
منازعــات مســتمر نوجــوان بــرای جلب 
توجــه والدیــن و دیــده شــدن و نوعــی 
امتیازگیــری از والدین باشــد. چنان‌چه 
والدین برای بازگرداندن آرامش مبادرت 
به امتیازدهی کنند یا تســلیم باج‌خواهی 
احتمالــی شــوند، ایــن روش نامطلــوب 
را  پرخاشــگرانه  رفتارهــای  می‌توانــد 

افزایش دهد.

به همه تنش‌ها ورود نکنید
علاوه بر نکته مطرح شــده، توجه داشــته 
باشــید برخی از تنش‌های بیــن دو فرزند 
نوجوان شــما می‌تواند به اقتضای ســنی 
آنان باشــد و ضرورتی نــدارد مــا زود وارد 
موضــوع شــویم و قضــاوت کنیــم، بلکــه 
خود آنان می‌توانند مســائل خود را حل و 
فصل کنند و بی‌توجهی والدین در چنین 

مواقعی ضرورت دارد.

مادری هستم 45 ســاله. دو دختر دارم. یکی 15 و دیگری 17 ساله 
است. مشکلم این است که یکســره در حال دعوا و جروبحث هستند. 

چه کنم؟

دخترهای 15 و 17ساله‌ام یکسره در حال 
جروبحث هستند

 تربیت
 فرزند 

عبدالحسین ترابیان  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

�

مشخصات »لبخند دوشن« 

دروغگوها

تایــان ســن، نویســنده ایــن مطالعه، 
در این بــاره گفت: »نتایــج تحلیل‌ها به 
ما گفــت که اساســاً پنــج نــوع »چهره« 
مرتبــط با لبخند وجــود دارد کــه افراد 
هنگام پاســخ دادن به ســؤالات از خود 

نشــان می‌دهند. یکی از مــواردی که اغلب بــا دروغ گفتن همراه اســت، همــان »لبخند 
دوشن«)لبخند خوشــحالی و از ســر رضایت( بود که شــامل انقباض ماهیچه‌های چشم، 
گونه و دهان می‌شود. این حالت تا چشــم‌ها امتداد دارد و باعث می‌شــود که گفته بسیار 
واقعی به نظر برسد. امری که نشان می‌دهد افراد ممکن است از فریب دادن دیگران لذت 
ببرند«. اما اگر دروغگوها با خودشان فکر کرده‌اند که دانستن این اطلاعات می‌تواند به آن 
ها کمکی در دروغگویی کند، اشــتباه کرده‌اند. ایشان هوک، نویسنده همکار، می‌گوید: 
»لبخند دوشن شامل عضله گونه‌ای است که نمی‌توانید آن را کنترل کنید. در واقع پدید 

آمدن این حالت غیر ارادی است«.
تشخیص دروغگویی از روی پیام‌های متنی

البته، وقتی کسی به ما دروغ می‌گوید، همیشه با او در یک اتاق نیستیم و افراد هم این کار 
را از طریق پیام‌های متنی انجام می‌دهند. بنابراین چگونــه می‌توانید بین زمانی که یک 
نفر دارد به شما قول الکی می‌دهد و وقتی که واقعا دارد راست می‌گوید تمایز قائل شوید؟ 
محققان دانشگاه کرنل برای یافتن پاسخی به این سوال، ۱۷۰۳ مکالمه متنی را تجزیه و 
تحلیل کردند و پیام‌های دروغ‌ و صادقانه را مورد تفکیک قرار دادند. آن‌ها همچنین از نظر 
معیارهایی نظیر فراوانی کلمات، طول پیام و انواع کلمات مورد استفاده)عبارات مبهم و 
تعهدگریزانه مانند »احتمالا« »شــاید«( بررســی کردند. نتایج این تحقیق نشان داد افراد 
وقتــی دروغ می‌گویند تمایل دارند از جملات طولانی‌تر اســتفاده کننــد. البته این بدین 
معنا نیســت که هر جمله‌ طولانی دروغ باشــد. دانشــمندان همچنین دریافتند به هنگام 
دروغگویی افزایشی جزئی در استفاده از ضمایر شخصی مانند »من« و »خودم« و همچنین 
عبارات تعهدگریزانه نظیر »احتمالا« »شاید« دیده می‌شود. البته در استفاده از این ترفندها 

باید ملاحظه داشت و فقط زنگ‌خطرهایی است که می‌توان آن‌ها را جدی گرفت.

از دنیای روان شناسی 

ترفندهای گرفتن مچ دروغگوها از روی 
پیام‌های متنی
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تشخیص دروغ می‌تواند بسیار دشوار باشد، حتی برای دستگاه‌هایی که برای گیر 
انداختن دروغگوها ساخته شده‌اند. پس چگونه می‌توانیم واقعیت را از دروغ تشخیص 
دهیم؟ محققان چند ترفند در آستین خود دارند. به گزارش سلامت نیوز، فناوری یادگیری 
ماشــین و نرم‌افزار‌های تحلیل چهره به کمک دانشمندان آمده اســت تا با تجزیه و 
تحلیل داده‌ها، درست بودن گفته‌های افراد را بررسی کنند.  تیمی از دانشگاه راچستر 
آمریکا ۱.۳ میلیون فریم از حالات چهره داوطلبانی را که درباره یک سری تصاویر دیده 
‌شده راست یا دروغ می‌گفتند، ثبت کردند. ســپس نرم‌افزار تجزیه و تحلیل خودکار، 
ویژگی‌های صورت هر نفر را به هنگام صحبت کردن دسته‌بندی کرد و بعد از آن محققان 
از زبان یادگیری ماشین برای تشخیص سرنخ‌های دروغگویی و راست‌گویی در چهره 

افراد استفاده کردند.

کمتر از دو هفته تا پایان سال 1402 که فراز و نشیب‌های زیادی برای همه ما داشته، باقی مانده است. روزهای آخر 
سال یک فرصت طلایی برای برنامه‌ریزی در راستای دستیابی به اهدافی است که می‌خواهیم در سال آینده محقق 
شود. اما بعضی از افراد، نسبت به اهمیت برنامه‌ریزی بی‌توجه هستند. بعضی‌ها هم از برنامه‌ریزی دقیق و نوشتن 
اهداف، فراری هستند اما امیدوارند که موفق شوند. در این مطلب می‌خواهیم از اهمیت برنامه‌ریزی بگوییم و این که 

چرا بسیاری از افراد از آن فراری هستند و حوصله برنامه‌ریزی ندارند.

�

�

دکتر زهرا وفائی‌جهان    | ‌    روان‌شناس

همچنین بعد از مدتی متوجه می‌شــویم نقاط ضعف ما در چه 
جنبه‌هایی است و برای رفع آن سعی می‌کنیم.

کاهش اســترس| با برنامه‌ریزی، دغدغه ذهنی و اســترس را 
کمتر می‌کنیم، زیرا می‌دانیم که تمام جوانب در برنامه رعایت 
شــده پس می‌توانیم گام به گام با برنامه پیش برویم و به هدف 
برسیم و این ســبب آرامش و کاهش اضطراب می‌شود که این 
آرامش در رسیدن به موفقیت لازم است. آرامش کمک می‌کند 

با انرژی و امید بیشتری گام برداریم.
افزایش قدرت و توانایی فکری| برنامه‌ریزی مراحل و گام‌های 
بعدی را نشان می‌دهد پس می‌تواند قدرت و توانایی فکری را 
افزایش دهد و قدرت پیش‌بینــی و آینده‌نگری ما را زیاد و به ما 

کمک می‌کند از اتفاقات ناگوار پیشگیری کنیم.

 دلایل اجتناب از برنامه‌ریزی

با این همه فواید، اما چرا بسیاری از افراد از برنامه‌ریزی اجتناب 
می‌کنند.اصلی‌ترین دلایل آن عبارت اند از:

توهم موفق‌شدن بدون برنامه‌ریزی| بسیاری از افراد 1 
تصور می کنند که بدون برنامه‌ریزی هم می‌توان موفق 
شد. در صورتی که برنامه‌ریزی به تلاش‌ها، جهت‌ می بخشد و 

احتمال شکست را کاهش می‌دهد.

غیرقابل پیش‌بینی بودن آینده| بعضی افراد به زندگی 2 
در لحظــه اعتقــاد دارند و می‌گوینــد که آینده را کســی 
نمی‌تواند پیش‌بینی کند بنابراین نیازی به برنامه‌ریزی نیست. 
البته که آینده قابل پیش‌بینی نیســت اما کسی که با شناخت 
ویژگی‌هــای مثبــت و منفــی‌اش برای رســیدن بــه اهدافش 
برنامه‌ریزی می‌کند، احتمال بسیار زیادی دارد که موفق شود.

برنامه‌ریزی سخت و زمانبر اســت| این افراد معتقدند 3 
که برنامه‌ریزی سبب اتلاف وقت می‌شود، برنامه‌ریزی 
مختص مدیران است، کار سخت و زمانبری است و ... . چنین 
افرادی معمولا به دنبــال تاثیر فوری برنامه‌ریزی هســتند در 
صورتی کــه موفقیت‌های بزرگ با تلاش و پشــتکار به دســت 

می‌آ‌‌ید.

عزت‌نفس پایین و افســردگی| افــراد زیــادی به دلایل 4 
مختلف از جمله احساس آماده‌نبودن و عزت نفس پایین 
در مراحلی از زندگی رشــد خود را متوقف می‌کنند. این افراد 
نیازمند برنامه‌ریزی هســتند تــا بتوانند بــه رویاهــا و آرزوهای 
خود برســند، زیرا بــا برنامه‌ریــزی متوجه می‌شــوند دقیقا چه 
می‌خواهند و چه چیزی برایشان مناسب است. همچنین خیلی 
از افراد به دلیل افسردگی و ناامیدی احساس پوچی دارند و 
انگیزه‌ای برای برنامه‌ریزی ندارند. در صورتی که مهارت 
برنامه‌ریزی را بلد نیستیم یا از 
افســردگی رنج می‌بریم 
بایــد از روان شــناس 

کمک بگیریم.

 مهم‌ترین ابزار رسیدن به موفقیت

برنامه‌ریزی یکی از مهم‌ترین ابزار رسیدن به موفقیت در اهداف 
است. برنامه‌ریزی مسیر رسیدن به هدف را شفاف و گام به گام 
تعیین می‌کند که باید چه مراحلی را طی کنیم. افراد موفق در 
جنبه‌های مختلــف زندگی خود برنامه‌ریــزی دارند و از طریق 
برنامه‌ریــزی در زمان و صــرف  انرژی صرفه‌جویــی می‌کنند. 
همچنین برنامه‌ریزی به زندگی ما نظم می‌دهد و سبب انجام 
شدن تمام کارها می‌شود و با تنبلی مقابله می‌کند. افراد موفق 

به اهمیت برنامه‌ریزی واقف هستند.

 چرا برنامه‌ریزی‌های‌مان نیمه‌تمام رها می‌شود؟

هر کدام از مــا بارها در زندگی خودمــان برنامه‌ریزی کرده‌ایم 
اما بعد از مدتی کوتــاه در میانــه راه آن را رها کرده‌ایــم ،زیرا از 
اهمیت برنامه‌ریزی و فواید آن غافل هســتیم. گاهی هم چون 
به‌صورت اصولــی موفق بــه برنامه‌ریــزی نشــدیم، آن را نیمه 
تمام رها می‌کنیم. افراد زیادی هســتند که بدون برنامه‌ریزی 

پیش می‌روند و تصــور می‌کنند می‌توانند بــدون برنامه‌ریزی 
به اهداف خود برســند. در صورتی که غافل هستند از این که 
موفقیت بدون برنامه‌ریزی میسر نمی‌شود. برنامه‌ریزی فواید 
زیادی دارد و اگر افرادی که برنامه‌ریزی نمی‌کنند از فواید آن 

آگاه شوند، حتما انگیزه برنامه‌ریزی در آن‌ها ایجاد می‌شود.
آن چه باید درباره فواید برنامه‌ریزی بدانیم

دســتگیری دزدهای زمان| با برنامه‌ریزی صحیح می‌توانیم 
زمان را مدیریت کنیم. از طریق برنامه ریزی برخی از کارهای 
غیرضــروری را کنــار می‌گذاریم و فقــط برنامه خــود را پیش 
می‌بریم. همچنیــن می‌توانیم کارهای مفید بیشــتری انجام 

دهیم. با برنامه‌ریزی می‌توانیم دزدهای زمان 
مان را پیدا و آن‌ها را حذف کنیم.

در  ضعــف|  نقــاط  رفــع  و  شــناخت 
برنامه‌ریــزی می‌توانیم تمــام جنبه‌های 
رســیدن به یک هــدف را در نظر بگیریم 
و هیــچ‌کاری از برنامه از قلــم نمی‌افتد. 

محوری

چرایی فراری‌بودن خیلی‌ها از برنامه‌ریزی
روزهای آخر سال فرصت طلایی برای برنامه‌ریزی در راستای دستیابی به اهداف سال آینده است 

اما خیلی‌ها از آن اجتناب می‌کنند که دلایل روان‌شناختی دارد

اتاق مشاوره

 اکنون که در آســتانه بهترین و بزرگ‌ترین مهمانی یعنی رمضان و دعوت عزیزترین میزبان 
یعنی خدای مهربان هستیم باید مقدمات حضور در این بزم پر از خیر و برکت و رحمت را فراهم 
کنیم. امام‌رضا)ع( در آخرین جمعه ماه شعبان توصیه‌هایی برای حضور در مهمانی خدا بیان 
فرمودند که ۳ مورد دعا خواندن، تلاوت قرآن و استغفار را با قید زیاد انجام دادن تاکید کرده‌اند. 
حضرت توبه خالصانه، رد امانت، دوری از کینه و گناه را در کنار توصیه به تقوا و توکل به خدا و 
هُمَّ إنِْ لَمْ تَکُنْ غَفَرْتَ لَنَا فِیمَا مَضَی مِنْ شَعْبَانَ فَاغْفِرْ لَنَا فِیمَا بَقِیَ مِنْهُ[  قرائت دعای کوتاه ]اللَّ
در روزهای پایانی شعبان برای کسب آمادگی حضور در بزم الهی به میزبانی مهربان تاکید 
داشتند. اکنون که در آستانه آخرین جمعه ماه شعبان و روزهای پایانی آن هستیم باید به توصیه 
حضرت خود را برای حضور در این مهمانی و بهره از رحمت و نعمت و مغفرت الهی آماده کنیم.

توصیه‌های امام‌رضا)ع( در آخرین جمعه شعبان
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

� حافظــه عصبــی عضلانــی چگونــه کار 

می‌کند؟

به نظر می‌رسد عضلات ما حرکات خاصی را 
به یاد می‌آورند. برای مثال، حتی اگر چندین 
سال است که دوچرخه‌سواری نکرده‌اید، به 
احتمال زیاد می‌توانید به راحتی روی آن بپرید 
و رکاب بزنید. همین طور می‌توانید آهنگی 
را کــه در کودکی حفــظ کرده‌اید بــار دیگر با 
پیانو اجرا کنید. اما دلیل ایــن که می‌توانید 
دوچرخه‌ســواری کنیــد یــا پیانو بزنیــد این 
نیست که ماهیچه‌های پاها یا انگشتان شما 
حرکات لازم را حفظ کرده‌اند. برت جانسون، 
کارشناس علوم اعصاب می گوید: »این نوع 
حافظه عضلانی به این معنی است که مغز شما 
دیگر مجبور نیست آن قدر درباره حرکتی که 
انجام می‌دهید، فکر کند. وقتی در ابتدا یک 
حرکت یا مهارت جدید را یــاد می‌گیرید، در 
مرحله شناختی هستید، جایی که حرکات 
شــما کند و ناکارآمد هستند و در قشر جلوی 
مغز که ناحیه فکری مغز شماســت، فعالیت 
بالایی رخ می‌دهد. ســپس به مرحله تداعی 
پیشرفت می‌کنید که طی آن مغز شما هنوز به 
سختی کار می‌کند، اما حرکات شما روان‌تر و 
منسجم‌تر می‌شود. حافظه عضلانی زمانی به 
دست می‌آید که به مرحله خودمختار برسید«.

حافظه فیزیولوژیکی عضلات
جنبــه فیزیولوژیکــی حافظه ماهیچــه‌ای به 
توانایــی بازیابــی ســریع عضلات از دســت 
رفته مربوط می‌شود. اغلب در افرادی دیده 
می‌شــود کــه در دوره‌ای منظــم به باشــگاه 
می‌روند ولی سپس وقفه‌های طولانی‌مدت 
در روند روتین ورزش آن هــا اتفاق می‌افتد.  
در حالی کــه این افراد ممکن اســت به دلیل 
یک دوره توقف فعالیت، توده عضلانی خود 
را از دســت بدهنــد ولی با آغــاز دوبــاره، این 
توده‌ها ســریع‌تر از دفعه پیش به حالت قبلی 
خــود بازمی‌گردنــد. ایــن شــکل از حافظــه 

عضلانی به این دلیل رخ مــی دهد که وقتی 
برای اولین بار عضله‌ســازی می‌شــود، بدن 
شــما ســلول‌های جدیدی را بــه آن عضلات 
اضافه می‌کند. امــا وقتی عضله را از دســت 
می‌دهید، آن ســلول‌های جدید، همان‌طور 
که قبلا تصور می شد، ناپدید نمی‌شوند. در 
عوض، آن‌ها به اطراف می‌چسبند و وقتی به 
روال معمول خود بازگردید به راحتی دوباره 

فعال می‌شوند.
ورزش منظم و عملکرد عضلات

بنابرایــن، در حالــی که دانشــمندان اکنون 
می‌داننــد کــه وقتــی ســلول‌های عضلانی 
جدیــدی بــه دســت می‌آوریــد، در لحظه‌ای 
کــه تمریــن را متوقــف می‌کنیــد، ناپدیــد 
نمی‌شــوند، اما هنوز نمی‌دانند که آیا پس از 
یک ســطح یا مدت زمــان مشــخصی از عدم 
فعالیت، ناپدید خواهند شد یا خیر. جاگدیش 
خوبچاندانی، اســتاد بهداشــت عمومی در 
دانشگاه ایالتی نیومکزیکو توصیه می‌کند: 
»آن قدر از دوچرخه‌ســواری دوری نکنید که 
دوچرخه‌ســواری را فراموش کنیــد. هر چه 
مدت بیشــتری از یــک فعالیــت دور بمانید، 
مغز شما زمان بیشتری برای بازگشت به آن 
فعالیت نیاز دارد، ماهیچه‌های شما هم همین 
طور«. علاوه بر ایــن، ورزش فقــط مربوط به 
حافظه عضلانی نیست، بلکه با قدرت اراده 
نیز در ارتباط است. جاگدیش خوبچاندانی 
خاطرنشان می‌کند: »هر چه از فعالیت‌های 
ورزشــی دورتر شــوید، اراده شــما ضعیف‌تر 

می‌شود«.

هنگامی که اصطلاح »حافظه عضلانی« را می‌شنوید، تصور می‌کنید که عضلات می‌توانند 
حرکات خاصی را به خاطر بسپارند، مانند دریبل زدن با توپ فوتبال یا نواختن آهنگ »تولدت 
مبارک« با پیانو اما این بخشی از آن چیزی است که در بدن شما اتفاق می‌افتد. دو نوع حافظه 
ماهیچه‌ای متفاوت وجود دارد. یک نوع، عصبی که با یادآوری فعالیت‌های آموخته شده گره 
خورده است، در حالی که شکل دیگر یعنی فیزیولوژیکی، مربوط به رشد مجدد بافت عضلانی 
است. به گزارش »یورونیوز«، درک این که هر کدام از این حافظه‌های عضلانی چگونه کار 

می‌کنند، می‌تواند به شما در اجرای موفق برنامه ایجاد تناسب‌اندام کمک کند.

نقش حافظه عضلانی در افزایش اراده و تناسب‌اندام
روان شناسی�

�


