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نکته ها�

� آه بکشید| وینز می‌گوید شیوه تنفس - دو 
دم گرفتن از راه بینی و یک بازدم طولانی از 
راه دهان - به افراد کمک می‌کند تا واکنش 
به اســترس را کاهش دهند. آه کشیدن  که 
نوعی تســکین اضطراب به شــمار می‌رود، 
کیســه هوایی ریه‌ها )آلوئول( را باز می‌کند 
و میزان اکسیژنی را که وارد ریه‌‌ها می‌شود 
به حداکثــر می‌رســاند. وینز در ایــن زمینه 
توضیح می‌دهد که وقتی اســترس داریم و 
وقتی که واکنش و پاسخ به استرس فروکش 
می‌کند، دی‌اکسید کربن انباشته می‌شود. 

به گفته او، آه کشیدن به ما امکان 
مقــدار  یک‌بــاره  می‌دهــد 

زیــادی اکســیژن دریافت 
و سپس با بازدم طولانی 
دی‌اکســید کربن را دفع 

کنیم.
محبوبتــان  عکــس  بــه 

نــگاه کنید| وینــز می‌گویــد 
که شــرکت‌کنندگان با نگاه کردن به 

عکس فرزندان یا فردی که دوستش دارند، 
آرام شدند. این کار ساده، یعنی نگاه کردن 
بــه عکــس کســانی کــه دوستشــان داریم، 
موجــب ترشــح هورمــون اکسی‌توســین یا 
»هورمون عشق« می‌شود که هورمون‌های 
اســترس را خنثــی می‌کنــد. در لحظــات 
اســترس‌زا مقــدار زیــادی کورتیــزول و 
آدرنالین آزاد می‌شود که سبب واکنش‌های 
مخرب در بدن می‌شــود. به گفتــه وینز، در 
این حالت ضربان قلــب بالا می‌رود و میزان 
دریافت اکســیژن کاهش می‌یابد. اما نگاه‌ 
کردن به عکس کســی که دوســتش دارید 
»سیســتم عصبــی پاراســمپاتیک را فعــال 
می‌کند«، وضعیتی که در حالت آرامش بدن 

به کار می‌افتد.
لمس فیزیکی| گرفتن دســت یــا در آغوش 
گرفتن، مشابه نگاه کردن به عکس کسی که 
دوستش دارید، عمل می‌کند. طبق توضیح او 
هر دو این کارها ترشح اکسی‌توسین را موجب 
می‌شوند. در آغوش کشیدن هم همین فایده 

را دارد.
تمرینات بدنی| تمرینــات بدنی موجب 
می‌شــود.  دوپامیــن  هورمــون  ترشــح 
دوپامین ناقل عصبی و هورمونی است که 
به فرد احســاس رضایت و لذت می‌دهد. 
طبــق توضیــح وینــز، هنگامی 
می‌کنیــد  ورزش  کــه 
ســطح توانایــی فیزیکی 
بالاتــر مــی‌رود )بهتــر 
بنابرایــن  می‌شــوید(، 
پــس از تمریــن بدنــی 
انرژی‌تان بیشتر می‌شود. 
ورزش و تمریــن بدنــی هــم 
ماننــد ســایر راهکارهــای کاهــش 
استرس، سیســتم عصبی پاراسمپاتیک 

را فعال می‌کند.
به طبیعت بروید| بودن در طبیعت ترشــح 
دوپامیــن را افزایش می‌دهد و باعث ترشــح 
اندورفین می‌شــود. اندورفین‌ها در واکنش 
به درد یا استرس آزاد می‌شوند. این هورمون 
همچنین حین فعالیت‌های لذت‌بخش مانند 
گذراندن وقت در طبیعت، ورزش،  خندیدن و 

خوردن شکلات آزاد می‌شود.
گریــه کــردن| گریــه کــردن شــاید ظاهــرا 
چندان کارساز به نظر نرسد، اما باعث ترشح 
اکسی‌توسین و اندورفین می‌شود و به افراد 
کمک می‌کند تا خود را آرام و خلق‌و‌خویشان 

را تنظیم کنند.

استرس به دلایل مختلف رخ می‌دهد و بر ســامت جسم و روان تاثیر می‌گذارد. 
بسیاری از متخصصان برای آرام‌شدن و رهایی از فشار استرس راهکارهای مختلفی 
ارائه می‌کنند. کندی وینز، نویسنده و محقق دانشگاه پنسیلوانیا و متخصص استرس، 
نکاتی را درباره کاهش اســترس در نیویورک‌پست منتشــر کرده است. به گفته او، 
بیشتر مردم فکر می‌کنند واکنش خوب و مناسبی نیســت اگر تمرکز حواسمان را از 
روی استرس برداریم، در حالی که لزوما این طور نیست. او برای متمرکز نماندن روی 

استرس راهکارهایی دارد که آن‌ها را »راه نجات« می‌نامد.

 از آه کشیدن تا گریه کردن

 جدیدترین راهکارهای کاهش استرس
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* امســال پوســترهای قبــل از بــازی چندتا 
تیــم مثــل همیــن شــمس آذر و ســپاهان و 
فولاد، واقعا خوب بودن. برعکس استقلال 
و پرســپولیس کــه فقــط عکــس یکــی از 
بازیکن‌هاشــون رو مــی زنن و هیــچ ایده‌ای 

براش ندارن.
* مطلب »بیماری‌های ناشی از عفونت دندان 
و لثه« در صفحه سلامت بسیار نگران‌کننده 

بود. خیلــی از بیماری‌ها به بهداشــت دهان 
برمی‌گرده ولی خیلی‌ها مطلع نیستن.

* من سال پیش بازنشسته شدم. بعد از 30 
ســال تلاش، می‌خوام تو خونه اســتراحت 
کنم. چــرا باید یــک خانم شــاکی بشــه که 
شوهرش بعد از بازنشســتگی فقط در حال 
استراحت است؟ ما حق استراحت نداریم؟

* جالبه که طرفدارهای فولاد از این پوستر که 
شمس آذری‌ها دارن ذوب و له‌شون می کنن، 

شاکی نشدن! خخخ.
* از راه‌های تقویت هوش آی‌کیو به خصوص 

برای کودکان هم بنویسین. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامی، متوجه شــرایط 
دشواری که با آن روبه‌رو شده‌اید، 
هستم. آشتی کردن با فردی که 
احساســاتش جریحــه‌دار شــده 
می‌توانــد چالش‌برانگیــز باشــد اما این که شــما 
می‌خواهیــد این کار را انجام دهید نشــان‌دهنده 
بزرگواری شماست. در متن ســوال ننوشتید چه 
شــوخی کردید اما اگــر صرفا ســوء تفاهمی برای 
ایشــان رخ داده، چنــد پیشــنهاد برای آشــتی به 

شما دارم.

از نامه یا پیام مکتوب کمک بگیرید
گفته‌ایــد چنــد بــار بــه او زنــگ زدم امــا تلفنــم را 
جواب نداد. گاهی اوقات، نوشــتن احساســات و 
عذرخواهی می‌تواند بیشتر از صحبت کردن مؤثر 
باشد. یک نامه دلسوزانه یا پیام مکتوب بفرستید و 
در آن صادقانه عذرخواهی کنید و بگویید که قصد 

آزردن او را نداشتید.

برای آشتی، فشار نیاورید
به او زمان دهید تا احساســاتش را پــردازش کند. 
فشــار آوردن بــرای آشــتی ممکــن اســت باعــث 
شود که او بیشــتر عقب‌نشــینی کند. با این حال، 
اگــر امکان‌پذیر اســت، ســعی کنید یــک ملاقات 
خصوصی ترتیب دهید تا بتوانید رو در رو صحبت و 

احساسات خود را بهتر بیان کنید.

برایش هدیه بخرید
گاهی اوقات، یک هدیه کوچک و معنادار می‌تواند 
نشان‌دهنده توجه و مراقبت شما باشد و به عنوان یک 
زبان عذرخواهی عمل کند. البته اطمینان حاصل 
کنید که در هر تلاشی برای آشتی، احساسات او را 
در نظر بگیرید و از تکرار شوخی‌هایی که ممکن است 

او را ناراحت کند، خودداری کنید.

اگر تلاش‌تان ندیده گرفته می‌شود ...
اگــر فکر می‌کنیــد که تلاش بیشــتری برای آشــتی 
لازم اســت، به یاد داشــته باشــید که گاهــی اوقات، 
افراد ممکن است برای پذیرش عذرخواهی و آشتی 
زمان بیشــتری نیاز داشته باشــند. اگر دختر عموی 
شما همچنان پاسخی نمی‌دهد، یادآور می‌شوم که 
روابط انســانی بخش پر رنگــی از زندگی اجتماعی 
ما را تشکیل می‌دهد و مهم اســت که ما مهارت‌های 
ارتباطی موثر را یاد بگیریم تا هم خودمان و هم دیگران 
را نرنجانیم. اگر تلاش‌های شما برای آشتی با دختر 
عمویتان ناموفق است یا نادیده گرفته می‌شود، مهم 
است که به خودتان یادآوری کنید که شما تمام تلاش 
خــود را کرده‌اید. مهم اســت که به خودتــان احترام 
بگذارید و به زندگی خود ادامه دهید. شــما مسئول 
احساســات و واکنش‌هــای دیگــران نیســتید و تنها 
می‌توانید بر رفتار خودتان کنترل داشته باشید. اگر 
احساس می‌کنید که نیاز به حمایت بیشتری دارید، 

با یک دوست نزدیک یا مشاور صحبت کنید.

دختری 21ساله هستم. در مراسم‌ عید دیدنی امسال، می‌خواستم با دختر عمویم شوخی کنم 
که به‌تازگی عمل زیبایی بینی انجام داده است. بهش خیلی برخورد و واکنش تندی جلوی جمع 
داشت. به نظرم از جای دیگری عصبانی بود، سر من خالی کرد. بعدش هم کلا، خانواده ها با 

هم قطع ارتباط کردند. چند بار به او زنگ زدم که عذرخواهی و سپس آشتی کنم اما تلفنم را جواب نداد.

شوخی‌ام با عمل‌بینی دختر عمویم به دعوای‌خانوادگی ختم شد

 مشاوره
 فردی

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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اتاق مشاوره

 ارتباط بین هورمون استرس و جنین در دوره بارداری
آن‌ها در مطالعه خود می‌گویند که دختران به‌دلیل نقش جفت جنین، می‌توانند 
حساسیت کمتری نســبت به قرارگرفتن در معرض کورتیزول داشته باشند. در 
واقع زنان بارداری که یک جنین دختر را حمل می‌کنند، در دوران بارداری تمایل 
بیشــتری به ترشــح کورتیزول دارند، اما آنزیمی که در جفت وجــود دارد، میزان 
رســیدن آن به جنین را کنترل می‌کند. این آنزیم کورتیزول را به نسخه غیرفعال 
هورمونی به نام کورتیزون تبدیل می‌کند. بااین‌حال، محققان می‌گویند که جنین 
پســران هنگام قرارگیری در معرض کورتیزول آسیب‌پذیرتر هســتند، زیرا آن‌ها 
از مزایای محافظتی این آنزیم برخوردار نیستند. برای انجام این تحقیق جدید، 
محققان ســطح کورتیزول و کورتیــزون 943 زن بــاردار را اندازه‌گیری کردند. 
در مرحله بعد این میزان را با ضریب هوشــی 943 نوزاد آن‌ها که هفت سال بعد 
توسط روان شناسان آموزش‌دیده اندازه‌گیری شد، مقایسه کردند. آن‌ها متوجه 
شدند پسرانی که در رحم مادر در معرض سطوح بالاتری از کورتیزول قرار گرفته 
بودند، نمرات ضریب هوشی پایین‌تری داشتند. اما این موضوع که سطوح بالاتر 
کورتیزول موجود در نمونه‌های ادرار )و نه خون( مادر باعث افزایش ضریب هوشی 
دختران شده است، باعث شگفتی محققان شد. دکتر »آنیا فنگر درایر«، محقق 
اصلی این پژوهش می‌گوید: »طبق اطلاعات ما، این اولین مطالعه‌ای اســت که 
ارتباط بین ســطح کورتیزون موجــود در ادرار در دوران بــارداری و نمرات IQ در 
کودکان را بررسی می‌کند. نتایج این پژوهش در بیست‌وششمین کنگره اروپایی 

انِدوکرینولوژی ارائه شده است.

از دنیای روان شناسی

 تاثیر متفاوت استرس در دوران بارداری
 بر ضریب‌هوشی دختران‌و‌پسران

�

شاید این‌گونه تصور کنید که استرس مادر در طول دوران بارداری برای 
نوزاد خوب نیست اما تحقیقاتی که توسط دانشمندان انجام‌شده نشان 
می‌دهد که این امر روی پسران و دختران تأثیرات متفاوتی دارد. در واقع 
به گفته دانشمندان، استرس حتی ممکن است منجر به افزایش ضریب 
هوشی )IQ( دختران شــود اما می‌تواند روی پسران تأثیر منفی داشته 
باشد. به گزارش »دیجیاتو«، هورمون کورتیزول که به مقابله با استرس 
کمک می‌کند، برای رشــد جنین ضروری اســت و محققان بیمارستان 
»دانشگاه اودنسه« در دانمارک، قبلًا نشــان داده بودند که این هورمون 
می‌تواند توسعه زبان اولیه را پیش ببرد. حالا همین دانشمندان می‌گویند 
که کورتیزول بیش از اندازه در طول سه ماهه سوم بارداری)از هفته 27 

تا پایان بارداری( می‌تواند بر عملکرد شناختی نوزادان تأثیر بگذارد.

هدف هر دختر و پسری از انتخاب همسر و تشکیل زندگی‌مشترک، خوشبخت‌شدن است. افسانه‌های زیادی درباره 
زندگی‌مشترک وجود دارد که نه تنها غلط‌اند بلکه مخرب هم هستند. آن‌ها خطرناک اند چون به دیدگاه زوجین نسبت 
به زندگی مشترک آسیب می‌زنند. مثلا توقع آن‌ها را خیلی بالا می‌برند یا کوچک‌ترین مشکل را به‌عنوان یک بحران 

بزرگ نمایش می‌دهند. در این مطلب می‌خواهیم با چند نمونه از این افسانه‌های رایج آشنا شویم.

�

�

�

دکتر محمد ثوابی    | ‌    متخصص روان شناسی و استاد دانشگاه

خود دعوا نکرده‌اید، افتخار کنید. دعوا و تنش، خشم و تعارض، 
بخش جدایی‌ناپذیر زندگی و رابطه عاطفی هستند. نکته مهم این 
است که وقتی چنین مشکلاتی پیش می‌آید، شما چگونه آن‌ها را 
مدیریت می‌کنید. اگر می‌بینید هیچ‌وقت در رابطه دعوا نمی‌شود 
و تنش به وجود نمی‌آید، احتمالًا یکی از طرفین یا هر دو طرف، 
استراتژی »اجتناب از تعارض« را انتخاب کرده‌اند و این استراتژی 
در بلندمــدت ممکن اســت رابطه را به نقطه شکســت ناگهانی 
برساند. بســیاری از ازدواج‌های موفق تفاوت درخلق، علایق و 
ارزش‌های خانوادگی دارند و در اموری مثل پول، شغل، بچه‌ها 
و ... با همدیگر بگومگو دارند ولی این مسائل را با رابطه دوستانه و 
احترام‌متقابل همراه لذت‌بردن در کنار یکدیگر به تدریج مدیریت 
می‌کنند درحالی که زوج‌های ناراضی همه این موارد را زیر سوال 
برده و دایم با سرزنش، تحقیر و توهین به تدریج انسجام زندگی را 

سست‌تر و ناپایدارتر می‌کنند.

شباهت شخصیت‌ها تضمین‌کننده رابطه موفق است3 
موفقیــت در رابطه عاطفــی، بیش از هر چیــز، از جنس 
مهارت اســت نه صرفا شباهت. حتماً شــما هم شنیده‌اید که 
گاهی اوقــات برخی افــراد می‌گویند ما با همســر یا شــریک 
عاطفی‌مان به بن‌بست رسیدیم. به خاطر این که تفاوت‌های 
شــخصیتی داشــتیم. یــا ایــن کــه ترجیحات‌مــان در ســبک 
زندگی فرق داشــت. حتی افراد بســیاری قبل از دوســتی و 
ازدواج می‌کوشــند با بررسی ویژگی‌های شــخصیتی خود و 
طرف‌مقابــل، احتمال تنــش و جدایی را کاهــش دهند. این 
موضوع را نفی نمی‌کنیم اما تأکید می‌کنیم که شباهت‌های 
شــخصیتی، تضمینی برای یــک رابطه موفق نیســت. رابطه 
موفق، یعنی مدیریت موفق تعارض‌ها. شبیه‌ترین شخصیت‌ها 
هم ممکن اســت در تعارض‌های زندگی به بن‌بســت برسند. 
در مقابل، ممکن اســت افرادی که شــباهت چندانــی هم با 
یکدیگر ندارند، بتوانند با مدیریت موفق تعارض‌ها در کنار هم 
بمانند و از زندگی لذت ببرند. ازدواج موفق، ازدواجی است 
که از یک‌ســری ویژگی های رفتاری مثبت، باورهای درست 
و واقعی پرشــده و باورهای غیرواقعی و افسانه‌ای و همچنین 
ویژگی‌های رفتاری تخریبگر رابطه در آن وجود نداشته باشد. 
اصولًا زن و مردی می‌توانند چنین ازدواجی را بســازند که به 
خوبی درباره رابطه موفق و اثرگذار مبتنی بر باورهای دقیق 

و علمی و منطقی بکوشند.

مشکلات شخصیتی همیشه به طلاق می‌انجامد1 
پژوهش‌های متعدد نشان‌دهنده رابطه ضعیف رایج‌ترین 
مشــکلات شــخصیتی و به مشــکل خوردن آینده یــک زندگی 
مشــترک اســت. دلیلش هم این است که همه انســان‌ها نقاط 
ضعف و قوتی از لحاظ شــخصیتی دارند و در زندگی با مسائلی 
دست‌وپنجه نرم می‌کنند که در برخورد با آن‌ها، گاهی منطقی 
رفتــار نمی‌کننــد. اگــر ایــن آســیب‌پذیری‌ها را بشناســیم و از 
فعال‌سازی آن‌ها در همدیگر پرهیز کنیم، مزاحمتی برای رابطه 
زوجین ایجاد نمی‌کند. مثلا زوجی با مراجع قدرت مشکل دارد 
و از رئیس‌داشتن بیزار است اما او از ازدواج با همسرش که رفتار 

مساوات‌طلبانه دارد و به‌دنبال سلطه بر او نیست، راضی است. 
حال اگــر همســرش  در ازدواج کنترل‌گری می‌کــرد، احتمالا 
مشکلات زیادی ایجاد می‌شــد. بنابراین این‌طور نیست که هر 
مشکل شخصیتی باعث شود که آینده یک زندگی مشترک به 

طلاق و جدایی ختم شود و این تصور اشتباه است.

 استراتژی »اجتناب از تعارض« بهترین راهکار است2
رابطه عاطفی بدون دعوا، خشم، تعارض و اختلاف‌نظر، 
افســانه‌‌ای بیش نیســت. دنبال چنین رابطه‌ای نباشید. نباید 
انتظار داشته باشید که در رابطه شما هیچ تعارض و دعوایی به 
وجود نیاید. حتی نباید به این که سال‌هاست با شریک عاطفی 

محوری

افسانه‌های غیرواقعی درباره ازدواج
بعضی دختروپسرهای دم‌بخت درباره اصول تشکیل زندگی‌مشترک موفق دچار 

سوءبرداشت‌هایی هستند که نه تنها غلط بلکه مخرب هم هستند

روان شناسی


