
دوست عزیز، مشکل شما را به دو صورت می 
توان مورد توجه قــرار داد: یکی این که تردید 
شــما درباره روابط همســرتان ممکن است 
ناشــی از نگرانی بیش از اندازه شــما نسبت 
به این مســئله باشــد، دوم این که درباره این 
موضوع شواهد کافی در اختیار داشته باشید؛ 
مثلا همسر خود را در ارتباط بسیار صمیمانه و 
نزدیک با فرد مقابل دیده باشید. در این موارد 

لازم است:
* تــا مطمئــن نشــده اید درباره همســرتان 
قضاوت نکنیــد. قضــاوت دربــاره وی باعث 
می شــود اعتماد در رابطه شــما از بین برود 
که به تدریج به کم شــدن احساسات مثبت و 
عشــق منجر می شود. همســرتان را کنترل 
نکنید، کنترل کردن مداوم موبایل و جاهایی 
که همســرتان می رود، باعث ایجاد خشــم و 

ناراحتی در رابطه شما می شود.
* اعتماد به نفس و خود باوری تان را افزایش 
دهید. خودباوری باعث می شود کمتر خود 
را با زنان دیگری که با همسرتان ارتباط دارند، 
مقایسه کنید و احساسات منفی شما کاهش 

می یابد.
* راه هایــی را که باعث افزایش احساســات 
مثبت در رابطه شما با همســرتان می شود، 
در پیش بگیرید. درباره اتفــاق های روزمره، 
احساسات )احساسات مثبت و منفی( و برنامه 
هایتان با او صحبت کنید، با هم برای فعالیت 
های تفریحی که برای هر دوی شما خوشایند 
است، همچنین روابط زناشویی برنامه ریزی 
کنید، لباس و ظاهر آراسته داشته باشید. از 
همسرتان حمایت کنید و محیط آرام و امنی 
را در خانه ایجاد کنید. این کار باعث می شود 
علاقه و تعهد همسرتان به رابطه افزایش یابد 

و از آسیب های احتمالی پیشگیری می کند.
در صورتی که شواهد کافی و عینی در دست 
دارید، با همســرتان دربــاره نگرانی هایتان 
از صمیمیت زیــاد با همکارانــش صحبت و. 
احساســات خود را بیــان کنیــد. در صورتی 
که نســبت به همســرتان احســاس آزردگی 
می کنید، ســعی کنید آن را به صورت خام و 
خشــن بروز ندهید، با او دعوا و او را سرزنش 
نکنید، ســرکوفت نزنید. بــا داد زدن و دعوا 
کردن، ممکن است موقتا پیروز شوید؛ اما در 
درازمدت رابطه شما آسیب می بیند و مشکل 
حل نمی شــود. به جای آن احساسات تان را 
بیان و توصیف کنید، این کار شما را آرام می 
کند و به کاهش تنش در بدن و تفکر روشنتر 
شــما کمک می کند. در صورتی که این کار 
برای شما دشوار است، می توانید در کلاس 

مهارت های زندگی شرکت کنید.

درباره تعریف صمیمیت به توافق برسید
ممکــن اســت تعریف شــما و همســرتان از 
حــدود رابطــه کاری و صمیمانــه یکســان 
نباشد و رابطه ای که به نظر شما صمیمانه 
می آیــد، در نظر همســرتان کاملا رســمی 
و اداری باشــد. بــا او در این مــورد به توافق 
برسید. سعی کنید با کمک هم به راه حلی 
برســید تا همســرتان بتواند بــدون این که 
احســاس کنترل شــدن پیــدا کند و شــما 
احســاس ناراحتــی، روابــط کاری خود را 

تنظیم کند.
در صورتی که کنترل تردیدها یا احســاس 
هــای منفــی بــرای شــما دشــوار اســت یا 
همســرتان حاضر بــه صحبت دربــاره این 
موضوع نمی شود، به مشاور مراجعه کنید.

چالش 
خوشبختی 

روز نهم:امروز یک هدیه کوچک برای 
همســرتان بخرید و آن را کادو کنید و زیر 

بالش او بگذارید.
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از پیام شــما متوجه شــدم که به لحــاظ روحی، 
حس خوبی ندارید و دلتنگی به سراغ تان آمده 
اســت. به نظر می رســد طــلاق بی حاشــیه ای 
هــم نداشــتید و در این بیــن خانواده هــا هم به 

چالش های این جریان کشیده شده اند.

مشکلات بعد از طلاق
در ادامه چند مــورد از آســیب های روحی پس 
از طلاق بیان می شود: احســاس تاسفی که به 
سراغ فرد می آید، دوگانگی عاطفی و تغییرات 
خلقــی شــدید در فــرد طلاق گرفته، احســاس 
افســردگی ، مرور خاطرات شــیرین گذشــته و 
بــه تبــع آن دلتنگ شــدن، حــس بلاتکلیفــی و 

شکست خوردگی  و ...

اطمینان پس از طلاق
به نظر می رسد شاید به حد کافی از طلاق خود 
مطمئن نیســتید به طوری که حتی اگر شرایط 
مســاعد بود، ممکــن بود کــه دوباره به ایشــان 
رجــوع کنید. تا حــدی می توان ایــن دو دلی را 
از پیامدهــای بعد از طلاق دانســت کــه ممکن 
اســت برای عــده ای رخ دهد. ابتدا بهتر اســت 
با ذکــر توضیحاتــی اطمینان به طــلاق خود را 
محــک بزنیــد و ببینیــد آیــا واقعــا در آن دوران 
تصمیم درســت و منطقی گرفته بودید یا خیر؟ 
دقت کنید آیا در ازدواج خود با مواردی از قبیل 
مســائلی کــه در زیــر عنــوان می شــود، روبه رو 

بوده اید یا خیر؟
1-باورها و اعتقادات طرفین به شــکل بنیادی 
بــا هــم تفــاوت دارد. 2-زوجیــن نمی تواننــد 
بــه نیازهای هم پاســخ بدهنــد و توافــق مثبتی 
را احســاس نمی کننــد. 3-زن و شــوهر بارهــا 
و بارهــا بــرای حــل مشــکلات و آشــتی بــا هم 
روش هایــی را در پیــش گرفته انــد؛ امــا هیــچ 
کدام موثــر واقع نشــده بــود. 4-توانایی درک 

متقابــل بیــن زن و شــوهر وجــود نداشــته 
و علاقه مندی هــای همدیگــر را بــه خوبــی 

نمی شــناختند. 5-اختلافــات عاطفــی، 
اجتماعــی، فرهنگــی، خانوادگــی و... 
فراوانی بیــن آن ها وجود داشــته اســت. 

6-زن و شوهر حتی نمی توانند 
با هم صحبت کنند و به جای 
گفت وگــو بــا یکدیگــر دعــوا 
می کننــد. 7-زن یــا شــوهر 

هنوز به والدین خود وابستگی دارند و استقلال 
فکری پیدا نکرده اند.

چنانچــه با پاره ای از موارد ذکرشــده به شــکل 
جدی درگیر بوده اید تصمیم شــما برای طلاق 

منطقی بوده است.

بررسی ازدواج دوباره
چنانچه با دقت نظر و بررسی کامل به این نتیجه 
عقلانی و منطقی رسیدید که می توان به رجوع 
دوباره فکر کرد، حتما از فردی به عنوان واسطه 
کمک بگیرید و نظر و تمایل همسر سابق خود را 
جویا شوید. اگر با شما موافق بودند، می توانید 
بــا شــرکت در جلســات مشــاوره ، زندگی خود 
را دوباره تشــکیل دهید و از حاشــیه ها نگرانی 
به خــود راه ندهید. چنانچه همســر ســابق تان 
درباره رجــوع دوبــاره با شــما موافق نباشــد یا 
طبق بررســی خودتان طلاق تصمیم درســتی 
بوده اســت، به خود فرصت بیشــتری بدهید تا 
بــرای ازدواج بعــدی آمادگــی ذهنــی و روحی 
مناســب تری پیــدا کنیــد. پــس از آن بــا درس 
گرفتن از اشتباهات گذشته و انتخاب آگاهانه تر 
و دقیق تر، فرصت خوشــبختی دیگری را برای 

خود ایجاد کنید.

جوانی 30 ساله ام. 6 ماه است از همسرم جدا شــده ام، اما چند وقت است مدام به یادش 
می افتم، دلتنگش هستم اما با برنامه هایی که داشــتیم و 2 سال دادگاه، دیگر از خانواده و 
فامیل خجالت می کشم دوباره با همسرم زندگی کنم، کس دیگری را هم نمی پسندم تا با 

او ازدواج کنم، به عنوان مهریه هم هر 3 ماه یک سکه می پردازم.

شوهرمباهمکارانشرابطهصمیمانهدارد بعدازطلاقدلتنگهمسرمهستم

خانمی هستم 25 ساله، 5 سال اســت که ازدواج کرده ام، شغل همسرم آزاد 
است. کارش به گونه ای است که با خانم ها زیاد سر و کار دارد. دوران نامزدی 
هم دوست دختر داشت و پیام بازی می کرد. گفتم خوب می شود ولی الان بعد 
از گذشت 5 ســال هنوز ادامه دارد و من می دانم ولی تا به خودش می گویم 

دعوا می کند و می گوید تو شک داری! به من کمک کنید.

 افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

 فریبا البرز
مشاور خانواده

از دنیای روان شناسی 

وقتی روانمان تب می کند! 
»تب روانــی«، نوعی بیمــاری »روان تنی« اســت که در اثــر رویدادهای 
هیجانی یا اســترس مزمن ایجاد و باعث بالا رفتن دمای بدن می شود. 
اختــلالات »روان تنــی« بــه آن دســته از بیماری هــای جســمانی گفته 
می شود که عوامل روانی در شروع و تشدید آن ها موثر است. به گزارش 
»ســایک نیوز« بــه نقــل از مجلــه »ســلامت«، مطالعــات  جدیــد نگاهی 
دقیق تر به ایــن پدیــده انداخته اند که اغلب به اشــتباه تشــخیص داده 
می شود. به گفته »پروفسور رومانوسکی« پزشک »مرکز طبی آریزونا«، 
تبِ روانی وضعیت شناخته شده ای اســت اما تعداد کمی از پزشکان در 
دنیا درباره اش مطالعه کرده انــد و بیماران مبتلا به تب روانی را درمان 
می کنند. یکی از این پزشــکان، دکتر »تاکاکازو اوکا« از دانشکده علوم 
پزشکی دانشــگاه »کیوشــو« اســت. او متخصص طب روان تنی است و 
بیمــاران مبتلا به تــب روانــی را مــداوا می کنــد. »اوکا« در مقاله ای که 
در نشــریه »Tempreature« منتشــر کرده اســت، یافته هــای تحقیق 
جدیدش و تجربیات بالینی را که از این بیماری دارد، توضیح می دهد. 
به گفته اوکا، تاکنون مطالعــه ای همه گیرشناســانه در مورد تب روانی 
صورت نگرفته است، بنابراین به ســختی می توان تعداد این بیماران را 
تخمین زد. او توضیح می دهد: »شکایت بیمارانِ مبتلا به تب روانی، از 
علایم ناشــی از دمای بالای بدن و علایم ناشی از استرس است. دمای 
بالای بدن، تنها یکی از علایم ناشی از استرس یا تشدید شده توسط آن 
اســت. بیماران، نه تنها می خواهند دمای بدن شــان نرمال شود، بلکه 
خواهان درمان تمام علایم هستند«. درحال حاضر گزینه های درمانی 
گوناگونی وجود دارد، اما به طور کلی شــبیه ســایر درمان های مربوط 
به اســترس هســتند، نه خودِ تب روانی به طور خاص. با این وجود، اوکا 
عقیده دارد به زودی پیشــرفت مهمی در این درمان حاصل خواهد شد 
چون تحقیقات بیشتری در این زمینه در حال انجام است. اوکا پیشنهاد 
می کند به جای عبارت رایج »تب روانی«، نام این بیماری را »فزون تبیِ 
عملکردی« بگذاریم تا هم مانع از انگ زدن به این بیماران بشــود و هم 
آسیب شناســی مربوط به اســترس و هم چنین عملکرد ناقص سیســتم 
عصبی خــودکار را دربــر  گیــرد. محققان به پزشــکان توصیــه می کنند 
تمام علایم تب روانی را بشناسند و آن را با بیماری های فیزیکی اشتباه 
نگیرند. بیمار مبتلا به تب روانی با داروهای متداول تب عفونی درمان 

نمی شود و باید درمانِ روانی دریافت کند.

شنونده بسیار خوبی هستید
»پتی وود«؛ متخصص زبان بدن و نویسنده 
کتاب»چگونــه نخســتین برخورد خــود را 
تاثیرگذارتر کنیم؟« بر این باور است که افراد 
جذاب، شنونده های بسیار خوبی هستند و 
به همین دلیل بر دیگران تاثیر بسیار خوبی 
می گذارند. اگر به دیگران نشان دهید که به 
آن ها علاقه دارید و برایشان اهمیت قائلید، 
حس خوبی نسبت به شما خواهندداشت. 
افراد کاریزماتیک هم شــنونده های بسیار 
خوبی هستند. این که به چشمان فرد مقابل 
نــگاه کنیــد، موبایلتــان را کنــار بگذارید و 
شنونده خوبی باشــید،  تاثیر بسیار مثبتی 

در احساس دیگران نسبت به شما دارد.

از فرد مقابل سوال می کنید
پروفســور »ران ریگو« اســتاد روان شناسی 
بــه  »گــوش دادن  می گویــد:  دانشــگاه 
صحبت های دیگران تنها شنیدن صداهای 
آن ها به شــمار نمی آید؛ بلکه بایــد قابلیت 
درک شــدن نیز در چنین شــنیدنی وجود 
داشته باشــد. صحبت هــای شــما بایــد به 
گونه ای باشــد کــه اطلاعات تان را بیشــتر 
کند. اگر در زمان صحبت با دیگران از آن ها 
ســوال هایی نیز بکنید که به موقع باشند و 
باعث درک بهتری از آن فرد شود، تاثیرگذار 

خواهد بود.

اجازه می دهید صدایتان به خوبی 
شنیده شود

وود می گویــد: »افراد جذاب بــه طور عمده 
شــنوندگان خوبــی هســتند با ایــن حال، 

برای آن که شــنیده هم بشــوند، دیگران را 
متوقف می کنند؛ اما باید توجه داشته باشید 
زمانی که این کار را انجام می دهید به موقع 
باشد. تنها زمانی دیگران را متوقف کنید که 
ایده  سازنده ای برای مشارکت داشته باشید 
تا دیگــران از این کار شــما دلگیر نشــوند. 
درضمن حتما با صدای رسا صحبت کنید تا 
تاثیرگذارتر باشید. زمان صحبت کردن تُن 
صدای خود را بالا و پاییــن ببرید تا صحبت 

تان برای دیگران یکنواخت نشود.

احساسات  تان را نشان می دهید
وود می گوید افــراد جــذاب و کاریزماتیک 
دقیقا همان احساسی را که تجربه می کنند، 
در چهره خود نشان می دهند. این افراد در 
زمان شــادی، چهره ای بشــاش دارند و در 
زمان خستگی نیز ژست های مرتبط با این 
احســاس را نشــان می دهند. ایــن انتقال 
احساس واضح آن ها، به شما کمک می کند 

ارتباط بهتری با آن ها برقرار کنید.

می توانیــد برخــی از واکنش ها را 
تعدیل کنید

فیلترکردن برخی از احساسات تان می تواند 
از شــما شــخصیت جذاب تــری بســازد. 
پروفســور ریگیو می گویــد این کــه بتوانید 
خشم خود را اندکی تعدیل کنید، می تواند 

بر جذابیت شما بیفزاید.

حتــی زمانی که لبخنــد نمی زنید، 
بشاش هستید

افــراد جــذاب، حتــی زمانــی کــه لبخنــد 

هــم نمی زننــد، شــادتر از دیگران بــه نظر 
می رســند. وود می گویــد اما اگــر در زمان 
شــاد بودن هــم ادا و اصول های مخصوص 
خود را دارید و حس خشنودی را به دیگران 
منتقل نمی کنیــد، دیگران از شــما فاصله 
خواهند گرفت. اگر در میان چنین افرادی 
قرار داریــد، تلاش برای ایجــاد تغییر در آن 
می توانــد در افزایــش جذابیت شــما موثر 

واقع شود.

بدون آن که کلامی ادا کنید، ابراز 
همدردی می کنید

افــراد جــذاب نــه تنهــا زمانی کــه صحبت 
می کنند بــه خوبی احساســات خــود را به 
دیگران منتقل می کنند، بلکه در مواقعی که 
نیازی به صحبت کردن وجود نداشته باشد 
هم با حالات چهــره و بدن در هــر موقعیت 
شاد یا دردآوری با دیگران همراه می شوند.

از زبان بدن و ژست های خاص خود 
استفاده می کنید

برخــی از حالت های بــدن، ماننــد بالا نگه 
داشتن ســر یا بازوها می تواند فرد شادتر و 
ســرحال تری را از شــما به دیگران نمایش 
دهد. دکتر وود نیز تایید می کند این کارها 
نه تنها می تواند برای دیگران مفرح باشد؛ 
بلکه برای خودتان هم به دلیل ترشح ماده 
شــیمیایی بــه نــام »اندورفیــن« و کمک به 
بهترکردن وضعیت خلق و خوی تان، مفید 

است.

به چشمان طرف مقابل نگاه می کنید

با نگاه کردن مستقیم به چشمان فردی که 
صحبت می کند، به او می فهمانید که برایش 
ارزش و احترام قائلید؛ اما زمانی که به سمت 
پایین نگاه می کنید، در او احساس ناامنی به 
وجود می آورید. وود بر این باوراست که افراد 
جذاب نه تنها به چشــمان فــرد مقابل نگاه 
می کنند بلکه لبخند هم می زنند و سرشان 
راهم گاهی به علامت تایید تکان می دهند.

احساســات دیگران را بــه خوبی 
می خوانید

تعدیل در واکنش ها از خصوصیات افرادی 
است که از شخصیتی جذاب و کاریزماتیک 
برخوردارنــد. ریگیــو می گویــد، افــراد 
جذاب بیش از آنچــه در دیگران می بینند، 
درمی یابنــد؛ بــرای مثــال، ممکــن اســت 
دریابند لبخند فردی از روی اجبار اســت. 
همچنین به بی قــراری و اضطــراب افراد، 
حتی در مواقعــی که لبخنــد می زنند، هم 

پی می برند.

روابط پایدارتری با دیگران 
دارید

زمانی که بــا فردی به مدت نســبتا 
طولانی، تماس داریــد و بدون در نظر 
گرفتــن جریاناتــی چــون رفتارهای 
رســمی و اداری، واقعــا بــه دیــدن 

دوباره او علاقه فراوانــی دارید، برایش 
جذاب به نظر می رســید؛ بنابراین در آینده 
با او ارتباط خواهید داشت. وقتی نسبت به 
فردی احساسات خاصی دارید، او هم شما 

را فرد خاصی می داند.

خود را متعلق به گروه یا طبقه خاصی 
نمی دانید

خودتــان را به تمام افــراد از تمام نســل ها، 
پیشــینه ها و فرهنگ ها نزدیــک می دانید 
و ایــن کار را صــرف نظــر از ایــن کــه بــا چه 
کســی مواجه می شــوید، انجام می دهید. 
چنین برخــوردی به شــما کمــک می کند 
شخصیت جذابی داشته باشید. دکتر ریگیو 
می گوید، هــر اندازه بیشــتر بیــرون بروید 
و با افــراد بیشــتری ارتباط داشته باشــید، 
تفــاوت انســان ها با یکدیگــر را نیز بیشــتر 
در خواهیدیافــت. بــا ایــن کار می توانیــد، 
افراد بهتری را در موقعیت هــای گوناگون 

برگزینید.

به جز خودتان به دیگران هم اهمیت 
می دهید

وود بــر این باور اســت، وقتی بازوی کســی 
و  می گیریــد  را 

می گویید که از دیدنش خوشــحال شدید، 
ذهنیت خوبی از شــما پیدا می کند. با این 
کارتان، احساس تنهایی نمی کند و دلگرم 
می شود. مراقب باشــید که در محیط های 
کاری و حرفــه ای ایــن کار بــا قوانین محل 

کارتان در تضاد نباشد.

در زمان صحبت کردن تصویرسازی 
می کنید

اگــر زمان صحبت بــا دیگــران، تصویری از 
آنچــه می گوییــد، داشته باشــید و در حین 
توضیح دادن موضوعی، مثال های تصویری 
بیاورید، آن وقت بــه درک بهتــر دیگران از 
موضوع کمک می کنید. همچنین با این کار 
در نظر آن فرد یا گروه از جذابیت بیشــتری 

هم برخوردار خواهید بود.

این طوری کاریزماتیک شویم! 
احتمالا تا به حــال برایتان پیش 
آمده که درباره یکی از اطرافیان 
خــود بــه دیگــران گفته باشــید 
که فلانی مهره مــار دارد یا مثل 
آهن ربــا همــه را بــه خــود جذب 
می کند. درست است که بخشی 
از ایــن جذابیت هــا، همچــون 
اســتعداد ذاتی به برخــی افراد 
داده شــده اســت، اما نمی توان 
نقــش موثــر آمــوزش و محیط را 
بی اهمیت دانســت. بــه گزارش 
»عصــر ایــران« اگــر می خواهید 
بدانید که شما هم در گروه افراد 
کاریزماتیک قرار دارید یا خیر، 
می توانیــد مــواردی را کــه در 
ادامه معرفی می شــود، بررسی 
کنید و از خــود بپرســید آیا این 
خصوصیات را دارا هستید یا نه؟


