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نکته ها

ترفندهای خانه داری

خشونت خانگی علیه همسر، خیانت، اعتیاد و ... مشخص اســت که به طلاق ختم خواهد شد. اما برخی 
رفتارها و نگرش ها هستند که به اعتماد، درک و صمیمیت در یک رابطه آسیب می زنند و چون کسی آن ها را 
خطر آمیز نمی داند، به تعبیری قاتل خاموش روابط هستند. اگر شما یا همسرتان در رفتار با یکدیگر وارد 
الگوهای منفی شوید، به یکدیگر و ازدواج تان آسیب می زنید. در ادامه نگاهی به قاتلان خاموش روابط 

زن و شوهری می اندازیم که زوجین امروزی کمتر آن ها را جدی می گیرند.
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حسود بودن5 
یکــی از رفتارهــای رایجی که همســرتان را از شــما دور و 
ازدواج تان را به مــرور با چالش های متعــددی روبه رو می کند، 
نشان دادن حسادت های غیر منطقی و بعد از آن هم، تند شدن با 
همسرتان است. حسود بودن باعث می شود که همسرتان حس 

بدی داشته باشد و به مرور دلسرد شود.

نداشتن گذشت در زندگی6 
همه ما در زندگی اشــتباهاتی مرتکب شــده ایم. اگر حق 
اشــتباه را از طرف مقابل بگیریم ابتدا به سلامت روحی و روانی 
خود ضربه زده ایم. از آن طرف هم نداشــتن گذشــت و بخشش 
باعث می شود که بعضی اشتباهات قابل بخشش به یک بحران 

غیرقابل مدیریت تبدیل شود که قطعا اشتباه است.

پنهان کردن اطلاعات مهم7 
لازم نیست در مورد همه چیز با شریک زندگی خود صحبت 
کنید، اما اجتناب عمدی از طرح موضوعات دشوار و پنهان کردن 
اطلاعات یا احساسات مهم می تواند به یک رابطه آسیب برساند. 
اجتناب به طور کلی می تواند باعث ایجاد رنجش شود و راه را برای 
به دســت آوردن راه حل برای یک مشکل مســدود کند. پنهان 
کردن اطلاعات و سرکوب احساسات می تواند منجر به مشکل و 

اختلال در روابط شود.

انتقاد بدون پیشنهاد سازنده8 
انتقاد از شریک زندگی خود بدون ارائه بازخورد یا پیشنهاد 
سازنده می تواند منجر به حالت تدافعی و رنجش شود. در انتقاد، 
استفاده از جملات تعمیم یافته مانند »تو همیشه...« یا »تو هرگز...« 
اقدامات مثبت طرف مقابل را نادیده می گیرد و احساس سرزنش 
و رنجش را منتقــل می کند. چنین اظهاراتی معمــولا اغراق آمیز 
است و می تواند باعث شود که شریک زندگی شما احساس کند 

مورد حمله قرار گرفته یا این که مورد قدردانی قرار نگرفته است.

لحن تمسخرآمیز9 
تحقیر به این معنی اســت که با فرد مقابل خــود با اهانت 
و تمســخر رفتار می کنیــد و این احســاس را بــه او می دهید که 
نظراتش بی ارزش اســت. به گفته جان گاتمن، زوج درمانگر و 
متخصص روابط عاطفی، تحقیر چهارمین عامل اصلی طلاق 
در روابط زناشویی است. نام های تحقیر آمیز، لحن تمسخرآمیز 
هنگام صحبت و شوخی های خصمانه از اشکال مختلف تحقیر 

همسر هستند.

انتظارات غیرواقعی از همسر10 
سرخوردگی با برآورده نشــدن خواسته ها زیادتر 
خواهد شد. باید متوجه شوید کدام توقعات شما بر پایه باورهای 
نادرســت در ازدواج بوده و کدام ها غیر واقعی هستند. داشتن 
انتظارات غیرواقعی از همســر یکــی از قاتلان خامــوش روابط 

زوجین محسوب می شود.

گفتن »من همینم که هستم«1 
اگر این بــاور در ارتباط تان وجــود دارد که »من همینم که 
هستم« و این که باب داشــتن تغییر مثبت در زندگی را بستید و 
اجازه نمی دهید روابط تان به ســمت بهتری حرکت کند، باید 
منتظر طلاق عاطفی و بعد هم احتمالا، جدایی باشید. این تصور 
که همســرم باید حتما با همه ویژگی های شــخصیتی من کنار 
بیاید، حتی آن هایی که اشتباه است، قطعا باعث افزایش محبت 

بین زوجین نخواهد شد.

خشونت عاطفی با همسرتان2 
اگر فکر می کنیــد کنترل تان روی زندگی روزانه همســر 
خود با واکنش های منفی شــما به او که نوعی خشونت عاطفی 
محســوب می شــود، ایرادی ندارد باید بدانید روزی می رســد 
که ازدواج شما به نقطه پایان خواهد رســید. مگر این که دست 
از چنین نگرشــی بردارید و برای مخالفت بــا بعضی رفتارهای 
همسرتان در فرصت مناسب و به طور منطقی با او صحبت کنید 

نه این که مدام به دنبال تحقیر و واکنش های منفی باشید.

شکستن قول3 
هیچ فردی نمی خواهد زندگی مشترک را با فردی ادامه 
دهد که غیر قابل اعتماد اســت و زیر قــول و قرارهایش می زند. 
چون با شکسته شدن هر قول، اعتماد طرف مقابل از بین می رود 
و شالوده زندگی سست می شود. بنابراین شکستن قول هم یک 

قاتل خاموش روابط زوجین است.

مهارت گوش دادن ضعیف4 
گوش دادن فعال به طرف مقابل و صحبت با او یکی از ارکان 
اصلی ارتباط خوب است. افرادی که مهارت گوش دادن ضعیفی 
دارند، نمی توانند هنگام گوش دادن افکار و نظرات دیگران، بین 
افکار خود و آن ها تفاوت قائل شوند، به راحتی حواس شان پرت 
می شود و وسط صحبت دیگران می پرند. هنگام گوش دادن به 
دیگران سعی کنید خود را جای آن ها بگذارید و نظرات آن ها را 

درک کنید.

محوری

10 قاتل خاموش روابط زوجین
برخی رفتارها هستند که زوجین تصورش را هم نمی کنند اما به مرور ریشه های یک زندگی مشترک 

را نابود می کنند

گرامــی،  مخاطــب 
در  زیــادی  اطلاعــات 
اختیار ما قــرار نداده اید 
و ایــن مســئله بــه لحاظ 
جنبه حیثیتی، نیاز به بررســی و مستندات 
دقیق تــری دارد تــا بتــوان کســی را متهــم 
کــرد و بر اســاس آموزه های دینــی هم قبل 
از حاصل شــدن اطمینان نمی توان چنین 
اتهامی را به فــردی وارد کرد. بــا این حال، 
نکاتی را برای راهنمایی خدمت تان عرض 

می کنم.
شواهد و مستندات شما چیست؟

اولین سوالی که در این جا مطرح است و شما 
باید به آن پاسخ مناسبی بدهید، این است که 
بر اساس چه شواهدی شما مطمئن هستید 
که در گذشته و حال، برادرتان و همسرش به 
سرقت دلار اقدام کرده اند؟ سوال دوم این که 
آیا این شواهد و مدارک محکمه پسند است یا 
بر اساس احتمالات مطرح شده است؟ سوال 
سوم این که در گذشته چه اقداماتی در برابر 

این ادعای سرقت آن ها، انجام داده اید؟
اگر مظنون همسر برادرتان است...

اگــر شــخص مظنــون از نظر شــما همســر 
برادرتان است، ســعی کنید در یک فرصت 
مناسب و با ادبیاتی آرام و منطقی موضوع را 
به برادرتان منتقل کنید و از او بخواهید که با 
مشورت و همفکری شما راهکار درستی را 
برای برگرداندن دلارها و هدایت همسرش 
پیدا کنــد. همواره بــه دنبــال راهکارهایی 
باشید که درگیری و هیاهو نداشته باشد بلکه 
آثار شرمندگی و اصلاح رفتار را در پی داشته 
باشــد. توجه داشته باشــید که تحقیر فرد و 
بردن آبروی او نه کمکی به شما می کند و نه 

موجب هدایت و اصلاح رفتارش می شود.
اگر مظنون برادرتان است...

اگــر مظنــون برادرتــان اســت و فقــط همه 

فرزندان و افراد درجه یک از موضوع اطلاع 
دارند، بهتر است که موضوع را بیشتر علنی 
نکنید و فقط با اعضای درجه یک خانواده 
جلســه ای را ترتیب دهید و در آن جلســه 
بدون این کــه فرد خاصــی را متهم کنید، 
موضوع گم شــدن دلارها را مطرح کنید و 
از همه حاضران بخواهید که نظرات خود 
را بیان کنند. ولــی اگر همه افــراد درجه 
یک مطلع نیستند، بهتر است این موضوع 
به صورت فردی و توســط مادرتان در یک 
نشست دو نفره با برادرتان مطرح شود. در 
ابتدای جلسه مادرتان سعی کند موضوع 
مشــکلات مالی برادرتان را از وی بپرسد 
و سپس با ادبیاتی مناسب به وی بفهماند 
که تمایل دارد قبل از این که دیگران متوجه 
شــوند، دلارهای مذکور برگردانده شود. 
در این صورت هیچ فردی از موضوع با خبر 
نخواهد شــد وحتی امــکان کمک به حل 

مشکلات مالی وی هم وجود دارد.
شاید پای کینه توزی در میان باشد

معمولا در شــرایط عادی، فردی اقدام به 
سرقت از خانواده اصلی خود نمی کند مگر 
این که شرایطی مانند اعتیاد یا کینه توزی 
و رفتار تلافی جویانه مطرح باشد. بنابراین 
شایســته اســت دلیل این را که برادرتان 
ممکن است چنین اقدامی بکند پیدا کنید. 
اگر اعتیاد دارد، هر چه زودتر باید به درمان 
وی اقدام کنید و اگر مشکل دیگری با شما 
و مادرتــان دارد آن را از طریــق گفت و گــو 
مرتفع کنیــد. در ضمن و یقینــا اگر اولین 
بار که چنین اتفاقی افتاد، تمهیدات لازم 
برای جلوگیری از تکرار واقعه اندیشــیده 
می شد اکنون شاهد این مســئله نبودید 
ولی الان هم یکی از اولویت هایتان را بحث 
پیشگیری و ایمن سازی قرار بدهید چراکه 

همیشه پیشگیری مقدم است.

مادرم در خانه اش، همیشه مقداری طلا و دلار نگهداری می کند. چند 
روز پیش در آن جا مهمانی بود و برادرم با همسرش هم بودند. بعد از 
رفتن آن ها، مادرم متوجه شد که مقدار زیادی از دلارهایش نیست و 
قبلا هم سابقه داشته است. حالا همه به برادرم و همسرش مشکوکیم. نمی دانیم 

باید چه کنیم. راهنمایی کنید.

خانواده ام در ماجرای گم شدن دلارهای مان 
به برادرم مشکوک شدند

 مشاوره 
خانواده

دکترحسینمحرابی|روانشناسومدرسدانشگاه

خشم بیشتر، کنترل هیجانات کمتر

»ورونیکا کونــوک«، نویســنده مطالعه و محقق 
دانشگاه اوتووش لوراند در بوداپست مجارستان، 
در بیانیه مطبوعاتی خود گفت: »اوقات تلخی با 
استفاده از دســتگاه های دیجیتال قابل درمان 
نیست. کودکان باید یاد بگیرند که احساسات 
منفی شــان را خودشــان مدیریت کننــد. آن ها 
در جریــان فرایند یادگیــری به کمــک والدین 
خود نیــاز دارند، نــه دســتگاه های دیجیتال«. 
در مطالعــه جدیــدی کــه روز جمعــه در ژورنال 
پیشــگامان روان پزشــکی کودکان و نوجوانان 
انتشــار یافت، محققان مجارستانی و کانادایی 
حــدود ۳۰۰ والدیــن کــودکان ۲ تا ۵ ســاله را 
در ســال ۲۰۲۰ ارزیابی کردند و یک سال بعد 
دوباره به سراغ آن ها رفتند. محققان دریافتند 
کودکانــی کــه بیشــتر مســتعد خشــم بودند، 
والدینی داشــتند که بــرای آرام کردن شــان به 
آن ها موبایــل و تبلــت می دادند. ایــن کودکان 
معمولًا واکنش های عصبی پرتکرار و شدیدتری 
داشــتند و مطالعه پیگیرانه محققان نشان داد 
کــه عملکــرد ضعیف تــری در مدیریت خشــم و 
سرخوردگی خود داشتند. این کودکان خشم 
بیشتری داشتند و در کنترل هدفمند هیجانات 

خود ضعیف تر بودند.
ابتلای کودک به »اوقات تلخی دیجیتال«

خانم کونوک در بیانیــه مطبوعاتی خود گفت: 
»این کــه والدیــن کودکانی که مشــکل تنظیم 
هیجان دارند، برای تسکین آن ها از دستگاه های 
دیجیتال استفاده می کنند جای تعجب ندارد اما 
نتایج نشــان می دهند که این راهبرد به تشدید 
مشــکلات موجــود دامــن می زند«. براســاس 
این مطالعه، دادن دســتگاه های دیجیتالی به 
کودک برای فرونشــاندن اوقات تلخی، ممکن 
اســت او را بــه دســتگاه های دیجیتال وابســته 
کند و به خطر اســتفاده مشکل ســاز از آن دامن 
بزند. نویســندگان، این پدیــده را بــا یک حلقه 
بازخــوردی مثبــت مقایســه کردنــد. مدیریت 
هیجانات کودکان با اســتفاده از دستگاه های 

دیجیتــال به اوقات تلخــی و طغیــان فزاینده و 
استفاده بیشتر از دستگاه های دیجیتال منجر 
می شود. دستگاه های دیجیتال در چند دهه 
گذشته به طور فزاینده واردِ زندگی روزمره مردم 
شــده اند. ما یاد گرفته ایم که از آن ها به عنوان 
ابزاری بــرای خودتنظیمــی اســتفاده کنیم. 
مهارت خودتنظیمی به کنترل هدفمند افکار، 
عواطف، تصمیمــات و رفتارهای فــرد اطلاق 
می شــود و باید در چند سال نخســت زندگی 
فراگرفته شود. این مطالعه نشان می دهد که 
استفاده از دســتگاه های دیجیتال برای پرت 
کردن حواس کودک از محرک های استرس زا 
و عواطف مخرب در کوتاه مدت اثربخش است و 
به کاهش واکنش های هیجانی کودک کمک 
می کند اما در درازمدت اثرات برگشــتی دارد 
و به رفتارهــای مقابلــه ای اجتنابــی، افزایش 
هیجانات مخرب و بی  نظمــی هیجانی منجر 
می شــود. از این گذشــته، باعث می شــود که 
کودکان بــرای تنظیم هیجانات خــود به جای 
توســعه مهارت هــای خودتنظیمی فــردی به 
دســتگاه های دیجیتــال وابســته شــوند و اگر 
دستگاه را از آن ها بگیرید، دچار »اوقات تلخی 

دیجیتال« خواهند شد.
در کوتاه مدت اثربخش است اما ...

کارولین فیتزپاتریک، محقق دانشگاه شربروک 
کبک و نویســنده ارشــد مطالعه، به اپک تایمز 
گفت: »دادن دستگاه های دیجیتال به کودکان 
برای تسکین آن ها نوعی خودتنظیمی بیرونی 
اســت کــه می توانــد در کوتاه مــدت اثربخش 
باشد. اما کودکان در حین رشد باید ابزارهای 
خودتنظیمی فردی را توسعه دهند تا بتوانند به 
خوبی از پسِ مدیریت هیجانات خود برآیند«. 
به گفتــه نویســندگان مطالعــه، والدیــن باید 
به جای فراهم کردن دستگاه های دیجیتال در 
زمان اوقات تلخی، فرزندان خود را راهنمایی 
کنند، به آن ها کمک کنند تا هیجانات خود را 
بشناسند و یادشان دهند که چطور احساسات 

خود را مدیریت کنند.

عواقب فرونشاندن اوقات تلخی کودکان با موبایل و تبلت

 

برخی از والدین برای فرونشاندن اوقات تلخی کودکان به آن ها موبایل و تبلت می دهند اما 
تحقیقات اخیر نشان می دهند که این کار کودکان را از یادگیری مهارت تنظیم هیجان بازمی دارد. 
این راهبرد تربیتی همچنین باعث می شود که کودکان در آینده در معرض خطر مشکلات مدیریت 

خشم و استفاده مشکل ساز از دستگاه های دیجیتال قرار بگیرند.

* احترام گذاشتن ژاپنی ها به همدیگه مسئله 
خیلی جالبی هســت. در همه دنیــا هم، این 

رفتارشون شناخته شده است.
* عکس مغز یخ زده در صفحه سلامت خیلی 
ترســناک بود. از این به بعد، جرئت نمی کنم 

بستنی بخورم!
* ژاپن به خاطر درخشش خیره کننده اش در 
لیگ جهانی والیبال مــورد توجه قرار گرفته 

و یکی از دلایل پیشرفتش، همین چیزهایی 
هست که درباره سبک زندگی شون نوشتین.

* پیشــنهاد خریــد کتــاب بــه عنــوان هدیــه 
بــرای ســالمندان، اتفــاق ارزشــمندی بود. 

می خواستم از شما بابت آن تشکر کنم.
* یک بار در زندگی سلام درباره اقتصاد ژاپن 
و چین و کره جنوبی هم مطلب بزنین. حتما 

خواندنی خواهد شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

چیزی به نام فرد چندکاره نداریم

همان طور که شــنیده ایم، قابلیــت انجام 
دادن چنــد کار بــه طور همزمــان در عصر 
هجــوم اطلاعــات و رویارویــی بــا آن هــا، 
مهارتــی ارزشــمند به شــمار مــی رود. اما 
مارک می گوید جز موارد نادر و استثنایی، 
چیزی به نام فرد چندکاره نداریم و جز در 
حالتــی که یکــی از کارها خودکار اســت، 
مانند جویــدن آدامس یــا راه رفتن، اغلب 
نمی تــوان دو کار ســخت و پرزحمــت را 
همزمان انجام داد. به عنوان مثال، وقتی 
در جلســه ای حضــور داریــد، نمی توانید 
همزمــان ایمیــل  هم چــک کنیــد و وقتی 
روی یــک کار متمرکز شــده اید، کار دیگر 
از دســتتان در می رود. به گفته مارک، در 
واقع شــما جهت تمرکزتان را بیــن دو کار 
به سرعت تغییر می دهید. این تغییر توجه 
سریع، استرس ایجاد می کند، فشار خون 

و ضربان قلب را بالا می بــرد و از نظر روان 
شناســی هم اســترس، خســتگی بیشتر، 
بروز اشتباه و کاهش بهره وری را به دنبال 
دارد. به گفته مارک، برای افزایش تمرکز 
باید درباره چگونگی اســتفاده از فناوری 
هوشــیار و آگاه باشــیم و درباره اســتفاده 
بهینــه از آن برنامه ریــزی و زمان بنــدی 
کنیم. در این صورت می توانیم از اختلال 
ایجادکردن آن در زندگــی و فعالیت های 

روزمره جلوگیری کنیم.

حتما برایتان پیش  آمده است که ســاعات طولانی مشغول کار باشید، اما یکهو 
 ببینید هنوز کارتان را شروع نکرده اید یا پیشرفت آن چنانی نداشته اید و حواستان 
مدام از وظایفی که به شما محول شده، به سمت فعالیت های دیگری که به نظرتان 
ضروری است، پرت می  شود. به گزارش »ســی ان ان«، دکتر »گلوریا مارک« استاد 
انفورماتیک دانشگاه کالیفرنیا می گوید: »در سال ۲۰۰۴، بررسی ما درباره متوسط 
بازه توجه به صفحه نمایش عدد دو دقیقه و نیم را نشان می داد. چند سال بعد متوجه 
شدیم که این بازه تمرکز ۷۵ ثانیه شده است و حالا دریافته ایم که مردم تنها قادرند 
۴۷ ثانیه روی صفحه نمایش متمرکز باشند. همچنین اگر افراد حین کار روی پروژه 
یا انجام دادن وظیفه  حواس شان پرت شود، حدود ۲۵ دقیقه طول می کشد تا دوباره 
روی همان کار متمرکز شوند. مارک می  گوید: »تحقیقات نشان می دهد که ۲۵ دقیقه 

و ۲۶ ثانیه طول می کشد تا دوباره بر پروژه یا کار اصلی  مان متمرکز شویم«.

تمرکزکردن؛ هر روز سخت تر از دیروز!
روان شناسی

 

 

اتاق مشاوره  از دنیای روان شناسی

قاشــق های چوبی ابزاری مفید برای هر 
آشپزخانه ای هستند بنابراین برای حفظ و 
نگهداری از آن ها باید تمام روش های موثر 
را فرا گرفت. دانستن اصول تمیز کردن و 
نگهداری صحیح ظــروف چوبی، آن ها را 
برای ســال ها یا حتی دهه ها تمیز، سالم 
و زیبا نگه می دارد. بــه گزارش راهنماتو، 
در این مطلــب ســعی کرده ایم هــر چه را 
که بایــد درباره تمیز و ســالم نگه داشــتن 
کفگیر، ملاقه و قاشــق چوبــی بدانید، به 

شما آموزش دهیم.

اســتفاده 1  از  پــس  بلافاصلــه 
بشویید| پس از اســتفاده از قاشق 
چوبــی، ابتــدا آن را زیر آب گرم بشــویید. 
آن را در ســطل آب خیــس نکنیــد، زیــرا 
آب ظــرف می تواند حــاوی باکتری هایی 
باشــد که می توانند توســط چــوب جذب 
شــوند. خیســاندن همچنیــن می توانــد 
باعث شــکافتن یا تــرک خــوردن ظروف 

چوبی شود.

بشــویید| برای 2  دســت  بــا 
شست وشــوی روزانه از مایع ظرف 
شــویی ملایم و آب گــرم اســتفاده کنید. 
بــا انگشــتان خــود، یک اســفنج یا ســایر 

پدهای تمیز کننده کفگیر و ظرف چوبی 
را بشــویید. هرگــز ظــروف چوبــی را در 
ماشین ظرف شویی نشــویید زیرا خشک 
شدن سریع می تواند باعث آسیب شود و 
تمیزکننده ظرف شویی سطوح چوبی را 

کهنه می کند.

خشــک 3  حولــه  بــا  و  بشــویید 
کنید| هــر گونــه کــف را کامــلًا 
بشویید، سپس از یک حوله تمیز استفاده 
کنید تا بلافاصله قاشــق چوبی را خشک 
کنیــد. اجــازه ندهیــد ظــروف چوبی به 
تنهایی در هوا خشــک شوند زیرا رطوبت 
باقی مانده می تواند باعث تاب برداشتن 

یا ترک خوردن شود.

در ســرکه خیس کنید تــا بوها از 4 
بین بروند| مقدار مساوی آب داغ و 
سرکه را در یک لگن یا کاسه ای که مناسب 
قاشق و کفگیر چوبی است، مخلوط کنید 
تا محلول رقیق ایجاد شــود. قاشــق را در 
محلول قرار دهید و تا نیم ســاعت خیس 
کنید. با آب داغ آن را بشویید و بلافاصله با 
حوله خشک کنید. برای کمک به کاهش 
بوی ســرکه می توانیــد یک قاشــق چای 

خوری آب لیمو اضافه کنید.

تمیز کردن کفگیرهای چوبی مثل روز اولش!


