
7

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
شنبه  
    اول اردیبهشت ۱۴۰3  

۱۱ شوال ۱۴۴۵   
۲۰ آوریل  ۲۰۲۴   

 شماره ۲69۰ 

 

  معمولا جدایی زوجین در سال های اولیه زندگی مشترک رخ می دهد ولی گاهی شاهد طلاق هایی با سابقه بیش از 
15 تا 20 سال زندگی مشترک هستیم. به تازگی رئیس کارگروه کاهش طلاق سازمان امور اجتماعی با بیان موارد 
زیادی از زوجینی با سابقه زندگی مشترک 20 ساله که اکنون در مسیر طلاق قرار دارند، گفته: »باید صیانت از خانواده 
برای افراد مختلف وجود داشته باشد چراکه اکنون شاهد خانواده هایی هستیم که بعد از دو دهه زندگی مشترک امروز 
به دنبال طلاق هستند، بنابراین باید طلاق های 10، 15 و 20 سال آینده را مدیریت کنیم«)منبع خبر: مهر(. به همین بهانه و در ادامه 

مطلب به دلایل اصلی این گونه جدایی ها و راهکارهای مربوط به آن می پردازیم.

 

 

دکتر حسین محرابی    |      روان شناس و مدرس دانشگاه

می کند. بنابراین اگر مشــاوره های پیش از ازدواج به عنوان 
یک اولویت خانواده  و سازمان های مربوطه مدنظر قرار گرفته 
و حتی اجباری شــود، از قرار گرفتن دو نفر اشتباهی در کنار 
هم جلوگیری شــده و عملا از طلاق های آینده هم پیشگیری 

خواهد شد.

ضعف در مهارت های ده گانه زندگی4 
یکی از اصلی ترین علــل بروز اختلاف بیــن زوجین در 
همه سنین، نداشــتن آگاهی نســبت به مهارت های ده گانه 
زندگی است. وقتی زن و شوهر مهارت هایی از قبیل مهارت 
گفت وگو، حل مسئله،  تصمیم گیری، کنترل خشم، همدلی 
و ... را بلد نیســتند نمی توانند مشــکلات به وجــود آمده را از 
روش های صحیح حل و فصل کنند، بنابراین روز به روز دامنه 
تعارضات آن ها گســترده تر شــده و نهایتا، به اشــتباه بهترین 

راه حل را جدایی می بینند.

افتادن در دام آسیب های اجتماعی5 
مســائلی از قبیل بیکاری اعضای خانــواده به خصوص 
سرپرســت خانوار، مشــکلات اقتصادی، ناامیــدی فرزندان 
نســبت به آینده و پدیده های شــومی مثل اعتیاد و رفتارهای 
پرخطــر هــم از جمله مواردی هســتند که ســهم بســزایی در 
فروپاشــی خانواده هــا دارند چراکــه وقتی حجــم معضلات 
گوناگون در خانواده زیاد می شــود تاب آوری زن و شوهرها را 
تحت تاثیر قرار داده و پرخاشگر و بی اعصاب می شوند. وقتی 
هم سلامت روان افراد دچار خدشه می شود نمی توان انتظار 

رفتارهای منطقی از آن ها داشت.

گذر اشتباه  از سنت به مدرنیته6
یکی دیگر از مــواردی که ایــن روزها بر کیفیــت رابطه 
زوجین تاثیرگذار بوده، موضوع تحول جامعه از زندگی سنتی 
به سبک زندگی مدرن و در دهکده جهانی است. مهیا نبودن 
زیرســاخت های روانی، اجتماعــی، فرهنگی و آموزشــی در 
بین افراد جامعه باعث شده است که گذر از سنت به مدرنیته و 
ورود فناوری های مورد استفاده در جهان به خانواده ها باعث 
ایجاد یک تلاطم و به هم ریختگی شده و ممکن است بسیاری 
از زن و شــوهرها با مقایســه زندگی خود احساس شکست در 
زندگی داشته  باشــندو امید خود را از دســت بدهند. چنین 
افرادی در مقابله با مشــکلات احســاس ناتوانــی  می کنندو 

تصمیم به جدایی می گیرند.

استفاده نکردن از خدمات تخصصی مشاوره7 
وقتی دامنه ناسازگاری زن و شوهرها گسترده می شود، 
اظهارنظرهای غیرکارشناسی و احساسی اطرافیان و به ویژه 
دخالت های خانواده ها باعث تشــدید مشکلات می شود. در 
چنین مواقعی اگر زن و شوهر از مشاوره های تخصصی افراد 
دارای صلاحیت استفاده کنند، تاحد زیادی می توانند زمینه 

اختلافات را کاهش دهند.

محقق نشدن آرزوهای اولیه زوجین1 
وقتی دو نفر با حجم زیادی از آمال و آرزوهای دور و دراز 
ازدواج می کنند، همواره به دنبال محقق کردن آن ها هستند و 
در این راستا همه توان و انرژی خود را صرف می کنند. زمانی 
که بعد از گذشــت 10، 15 یا 20 ســال از زندگی مشترک به 
خاطر این تلاش ها خســته شــده و از تغییردادن طرف مقابل 
ناامید می شوند، خشمگین می شــوند و یکدیگر را مقصر این 
شکست می دانند، بنابراین اختلافات و لجبازی ها شروع شده 
و به جای این که آرامش بخش یکدیگر باشند، سوهان روح هم 
می شوند. در این میان نبود همدلی و درک متقابل مزید بر علت 
می شودو همواره هر دو طرف احساس می کنند که بازنده این 

زندگی هستند و تصمیم به جدایی می گیرند.

بحران میان سالی و رفتن فرزندان2 
برخــی از افــراد در ســنین میــان ســالی دچــار بحران 
شــده و از یک طرف گذشــته زندگی خود را مملو از شکســت 
و هدررفتگــی می داننــد و از طــرف دیگر بــا تغییراتــی مانند 

بازنشستگی و یائسگی و ... نمی توانند کنار بیایند ،بنابراین 
آرامش روانی خود را از دســت می دهند. گروهــی هم بعد از 
رفتن فرزنــدان با پدیده آشــیانه خالــی مواجه شــده و امید و 
انگیزه خود را نســبت به ادامه زندگی از دست می دهند. در 
این گروه کســانی که از ابتدای زندگی مشــکل داشــته اند و 
به خاطر فرزندان طلاق نگرفته اند، بیشتر از بقیه آسیب پذیر 
هستند و احســاس می کنند الان که فرزندان به سر وسامان 
رســیده اند، در واقع انگیزه با هم بودن را از دســت داده اند و  

بهتر است جدا شوند.

انتخاب همسر نامناسب3 
صرف نظر از افرادی که مناســب ازدواج نیســتند، اگر 
بر اســاس معیارهای علمــی،  دو نفــر مناســب ازدواج با هم 
نباشند، چنان چه زندگی مشــترک را شروع کنند، دیر یا زود 
اختلافات میان آن ها به حد غیرقابل تحملی خواهد رســید. 
بنابراین می توان گفت اشــتباه در انتخاب همسر هم یکی از 
مواردی اســت که پایــداری و دوام زندگی مشــترک را تهدید 

محوری

7 متهم طلاق بعد از 20سال زندگی
چهره ها

با سلام خدمت شما خواننده محترم. احساس خواب آلودگی در 
این روزهای بهار به علت تغییر فصل، بسیار رایج است. هوای بهاری 
کلا خواب آور است که در برخی موارد می تواند ناشی از حساسیت 
فصلی باشد که با مصرف قرص های ضد حساسیت قابل رفع است. 
اما اگر حساسیت فصلی نداشته باشیم و قرص ضد حساسیت استفاده کنیم، برعکس 
باعث خواب آلودگی بیشتر می شود. با این حال و در ادامه، چند توصیه به شما دارم تا 

بتوانید با نداشتن حوصله برای کار کردن به بهترین شیوه مقابله کنید.
تحرک تان را بیشتر کنید

در حالت عادی، در فصــل بهار بدن به فعالیت فیزیکی بیشــتری نیــاز دارد، چون با 
تغییر هوا و سبز شدن طبیعت به صورت سنتی انسان علاقه مند به حضور در طبیعت 
و فعالیت بدنی است. حال برای رفع کسالت باید بیشتر ورزش کرد و تحرک بیشتری 
داشت. حتی اگر میزان خواب به اندازه یک ساعت بیشتر از دیگر فصل ها هم بشود، 

اشکالی ندارد.
انرژی روانی تان را شارژ کنید

کلا کار کردن آن هم در فضای بسته، بسیار مشکل اســت، چون انسان دوست دارد 
در هوای بهاری در دل طبیعت باشد. حتما آخر هفته را به دامن طبیعت بروید. انرژی 
روانی انسان هم باید شارژ شود، طبیعت گردی در بهار یکی از بهترین چیزها برای شارژ 

باتری روان انسان برای روزهای پیش روست.
از چرت 20دقیقه ای کمک بگیرید

اگر وسط کار و روز دچار خواب آلودگی شدید، اگر امکان دارد حدود 20 دقیقه چرت 
بزنید تا دوباره هوشیار شوید. اگر امکانش نیســت حداقل از جای خود بلند شوید و 
حرکات کششی انجام دهید تا خواب آلودگی کمتر شود. به طور کلی تا می توانید از 
 زیبایی های بهار لذت ببرید که برای سلامت جسم و روان شما بسیار ارزشمند است.

مردی 34ساله هســتم. در این روزهای بهاری، خیلی احساس 
بی حوصلگی و خواب آلودگی دارم. شــب ها، 7 تا 8 ســاعت هم 
می خوابم اما باز هم وسط کار، چشم هایم را به زور باز نگه می دارم. 

اصلا حوصله کار کردن ندارم. چه کنم؟

اصلا حوصله کارکردن در این 
روزهای بهاری را ندارم

 مشاوره
 فردی 
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اتاق مشاوره 

نقش تغییر هنجارهای فرهنگی و استرس در 

کمبود خواب

طبق این نتایج، زنان جوان کمترین میزان خواب 
در یک مــاه را داشــتند و در مقایســه بــا ۴۶ درصد 
مردان جوان، تنها 2۷ درصــد زنان جوان از خواب 
کافی و مفید خبر دادند. این اختلاف میزان خواب 
ناشــی از جنســیت  در زنــان مســن کمتر بــود و در 
مقایسه با 51 درصد مردان مسن، ۴۶ درصد زنان 
مسن خواب کافی داشــتند. در این نظرسنجی از 
شرکت کنندگان خواسته شد تعداد ساعات خواب 
شبانه را مدنظر داشته باشند. متخصصان مختلف 
دست کم 8 ساعت خواب شبانه را توصیه می کنند، 
اما تنها 2۶ درصد کسانی که در نظرسنجی شرکت 
کرده بودند، این مقــدار می خوابیدند. 5۳ درصد 
شرکت کنندگان از ۶ تا ۷ ساعت خواب شبانه خبر 
دادند و حدود 20 درصد هم گفتند که 5 ساعت یا 
کمتر خوابیده اند. این نتایج با داده های مربوط به 
خواب در سال 1۹۴2 اختلافی عمده دارد. در آن 
زمان حدود 5۹ درصد آمریکایی ها 8 ساعت خواب 
شبانه داشتند و تنها ۳ درصد افراد خواب 5 ساعته 
یا کمتر را گزارش کرده بودند. محققان می گویند 
که احتمالا تغییر هنجارهای فرهنگی و استرس در 

کمبود خواب افراد جامعه نقش دارد.

رابطه کم خوابی و افزایش استرس
سارا فیورونی، محقق ارشد گالوپ، تاکید می کند 
که امروزه افراد بیشتری از تاثیر مثبت خواب خوب بر 
سلامتی مطلع اند و بر همین اساس بیشتر احتمال 
دارد که به کم خوابی خود توجه داشــته باشند و آن 
را گزارش کننــد. او می گوید: »خواب 5 ســاعت یا 
کمتر را در سال 1۹۴2 واقعا نمی شنیدیم. تقریبا 
هیچ کس نبود که بگوید 5 ساعت یا کمتر خوابیده 
اســت«. این نظرســنجی همچنیــن از ارتباط بین 
بی خوابی و اســترس خبــر داد و به نقــل از انجمن 
روان شناسی آمریکا، اشــاره کرد افرادی که کمتر 
می خوابند، استرس بیشــتری دارند و کسانی که 
اســترس بیشــتری دارند، کمتر می خوابند. طبق 
این نظرســنجی، ۶۳ درصد افــرادی که گفتند به 
خواب بیشــتری نیاز داشــتند، می گوینــد گرفتار 
اســترس اند. ســطح اســترس آمریکا یی ها به ویژه 
زنان رو به افزایش اســت. در ســال گذشته، حدود 
5۳ درصد زنان داشتن استرس را گزارش کردند، 
در حالی که ایــن میزان در مــردان ۴5 درصد بود. 
زنان جوان با بیشترین میزان استرس مواجه اند به 
طوری که سطح اســترس آنان در مقایسه با مردان 
همسن  و  سالشان، 1۴ درصد بیشتر و در مقایسه با 

زنان مسن تر 2۹ درصد بیشتر بود.

از دنیای روان شناسی

افزایش استرس  زنان امروزی به دلیل بی خوابی

 

بی خوابی از معضلاتی اســت که افراد زیادی با آن دست به گریبان اند و کیفیت و کمیت خواب بر 
عملکرد جسمی و روانی تاثیر بسزایی دارد. این مشکل به عوامل متعددی مانند شیوه زندگی، تغذیه و 
بیماری های روحی روانی بستگی دارد اما آیا جنسیت هم می تواند بر بی خوابی یا کم خوابی موثر باشد؟ به 
گزارش »ایندیپندنت فارسی « و بر اساس نظرسنجی جدید گالوپ، بیشتر بزرگ سالان آمریکایی)حدود 
57 درصد( اعلام کرده اند که خواب شــبانه کافی ندارند و تنها 42 درصد می گویند که به اندازه کافی 
می خوابند. همچنین نظرسنجی اخیر نشان داد که زنان کمتر از مردان می خوابند و تنها 3۶ درصد زنان و 

48 درصد مردان اعلام کرده اند که خواب کافی داشته اند.

 

 می شد بیرانوند ذخیره شود؟

حتــی اگــر در روزهایــی کــه بیرانونــد از 
فواصل عجیب یــا موقعیت های نه چندان 
خطرنــاک گل می خــورد بــه هــواداران 
پرسپولیس می گفتید بد نیست او ذخیره 
باشــد تا رفیعی بازی کند آن هــا مخالفت 
می کردند. اساســاً اگر بیرانونــد محروم و 
مصدوم نمی شد هیچ وقت رفیعی فرصت 
عرض اندام پیــدا نمی کرد. حتــی در نیم 
فصل هواداران از مدیریت گله داشتند که 
چرا یک ذخیره مطمئن بــرای بیرانوند به 
تیم نیاورده. در حالی که هیچ کس کیفیت 
او را در یک آزمون ســخت ندیــده بود. این 
موضوع درباره خود اوســمار ویــرا که این 
روزها نتایــج خیلی خوبی با پرســپولیس 
گرفته صــدق می کرد. هــواداران ترجیح 
می دادند یک مربی سرشــناس حتی اگر 
مدت ها نتایــج خوبی نگرفته باشــد مربی 
بشــود اما به اوســمار که جــوان و باانگیزه 
اســت اعتمــاد نشــود. اساســاً خیلــی از 
هــواداران به همیــن دلیل مخالــف رفتن 
گل محمــدی بودنــد، چون معتقــد بودند 
مربیان خوبی جذب نمی شــوند پس بهتر 
است گل محمدی به رغم این که تیمش هم 
بد نتیجه می گرفت و هم بد بازی می کرد، 

بماند. درحالی که طی سال های 
اخیر مربیان معروفی مثل جان 
توشــاک، آری هــان، وینــگادا، 
مورایــس و... بــه کشــورمان 

آمدنــد و به رغــم دســتمزد زیاد 
و فراهــم بودن همه شــرایط 

نتیجه هم نگرفتند. پس 
اساســاً نام هــا تعیین 

و  نیســتند  کننــده 
ایــن توانایی، انگیزه 
و تلاش اســت که در 

کنــار هــم می توانــد 
نتایجی را رقم بزند.

چــه  زندگــی  در   

می کنیم؟
فقــط  موضــوع  ایــن 

مربوط بــه فوتبال نیســت؛ بســیاری از ما 
در جریــان زندگــی مــدام درگیــر چنین 
چالش هایی هســتیم. یکــی از خطاهای 
شــناختی رایج بین ما همین اســت که از 
امتحان کــردن ایده هایی که اســتاندارد 
اولیــه را هــم دارنــد امــا تابه حــال محک 
نخوردند می ترســیم و حاضریم یک روند 
غلط را ادامه بدهیم. در مواجهه با هر فکر 
تازه امــا حساب شــده، آدم کــم تجربه اما 
توانمند و بــا انگیزه و... دســت و دل مان 
می لــرزد و فکــر می کنیــم اگــر در نتیجه 
موفق نباشیم اتفاق بسیار بدی افتاده، اما 
به نتیجه گرفتن از مسیرهای تکراری نگاه 
منفی نداریــم. در همین مثــال فوتبالی، 
چون ذهنیــت مثبتــی از بیرانونــد داریم 
آمــاده نبــودن ذهنــی و فنــی او را نادیده 
می گیریــم و گل خوردنــش از ۴0 متــری 
را طبیعــی و بخشــی از فوتبــال قلمــداد 
می کنیــم؛ اما اگر همین اتفــاق برای یک 
بازیکن جــوان و گمنــام بیفتد، می شــود 
ناشــی از نبود تجربــه و اعتمــاد بی دلیل 
کادر فنــی. درحالی کــه اتفاقاً کســی که 
نیــاز بــه فرصــت بیشــتری دارد فــرد کم 
تجربه تر اســت. آدم هــا در هــر کاری که 
با تجربه هســتند اعتمادبه نفــس بالاتر و 
گاهی دقــت کمتــری دارند، امــا افراد 
کــم تجربــه غریــزی و از روی حــس 
عمــل نمی کننــد و بــرای انجــام هر 
بخشی از کار فاکتورهای مختلفی را 
شبیه یک چک لیست 
مــرور می کنند برای 
همیــن اگــر راننده 
کــم تجربــه، ترســو 
مضطــرب  و 
نباشد احتمال 
تصادفش از 
راننده  یــک 
بــا تجربه و کم 
حوصلــه کــه غــرور کاذب 
دارد و حواسش به جزئیات 
نیست، بسیار کمتر است.  

 اسفند ماه که داور بازی پرســپولیس به دلیل اتلاف وقت به بیرانوند کارت زرد داد 
صدای فریادهای او به گوش می رسید که می گفت: »داور تیم مون رو بدبخت کردی«، 
بیرانوند که آن روزها در جریان بازی ها گل های بد خورده بود و عملکرد موفقی نداشت 
معتقد بود در نبودش تیم بدبخت می شود. اما دروازه بان ذخیره پرسپولیس که یک 
جوان گمنام بود توانست در بازی بعدی کلین شیت کند؛ گذشت تا این که مشخص 
شد بیرانوند مصدوم اســت و دوباره نگرانی هواداران این تیم شروع شد که چطور 
می توان این بار برای چند بازی روی یک بازیکن کم تجربه و گمنام حساب باز کرد. 
اما بعد از بازی پنج شــنبه پرســپولیس با صنعت نفت، رفیعی به اولین دروازه بان 
تاریخ لیگ برتر تبدیل شــد که طی 4 بازی اولش گل نخورده است. به این بهانه به 
یک موضوع مهم نگاهی انداختیم، چرا ما همیشه در برابر تجربه های تازه نگرانیم و 

محافظه کاری بر ما غالب می شود؟

خطای شناختی در اعتماد به اتفاق های تازه
امیررضا رفیعی دروازه بان جوان پرسپولیس به اولین دروازه بان در لیگ برتر 

تبدیل شد که طی 4 بازی اولش کلین شیت کرده؛ بازیکنی که هواداران نگران 

حضور او در ترکیب تیم بودند

 

* ســریال دارک واقعــا فــوق العــاده و  
هیجان انگیز بود. کشــش زیادی داشــت 
و بیننــده رو بــا خودش بــه خوبــی همراه 
می کــرد. ۶ ســال از زمانی کــه دیدمش، 

گذشته.
* جوانه عزیز، مطلب »عکاســی در بهار با 
چند نکتــه امتحانــی« رو خونــدم. توصیه 
می کنم که مشهدی ها حتما از باغ لاله ها 
در پــارک ملت دیــدن کنــن، خیلی حس 
خوبی داره. از ترفندهــای این مطلب هم 

برای عکاسی استفاده کنن.
* فدراسیون فوتبال داره خیانت می کنه 

به فوتبــال ما. تو یک روســتا، کمــک داور 
ویدئویی گذاشــتن بعد اشتباهات داوری 
داره لیگ رو نابود می کنه. دســت مریزاد 
بــه شــما بابــت پرونــده »VAR بومــی در 

جام رمضانی کَنَخ«.
* امیــدوارم کارگردان هــای ایرانــی هــم 
یاد بگیرن و بــه جای ایــن فیلم های آبکی 

عاشقانه، چند فیلم علمی هم بسازن.
* زندگی سلام. یک سوال ازت دارم. برای 
اردیبهشت، پیشنهادت اینه که سفر، برم 
شــمال یا کیش؟ کدومش بیشــتر خوش 

می گذره؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

سیدمصطفی صابری    |      روزنامه نگار

 

رئیس کارگروه کاهش طلاق سازمان 

اموراجتماعی گفته که موارد زیادی 

از زوجینی با سابقه زندگی مشترک 

20 ساله، اکنون در مسیر طلاق قرار 

دارند؛ از دلایل این اتفاق گفتیم


