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شماره 1502 

قرار و مدار

روز خرید شوینده‌های معطر

امــروز بــرای خودتــون یــک صابــون یــا 
مایع‌دست‌شویی معطر بخرید تا دست‌هاتون 
رو از این به بعد  با اون بشورین. بوی خوبی میده و 
علاوه بر خودتون، 
اطرافیان‌تون 
هــم کیف 

می‌کنن.

* در پرونــده جهیزیه‌هــا بایــد می‌گفتید کــه خیلی از 
مشــکلات اقتصادی مردم در شــرایط فعلی به خاطر 
چشــم و هم چشــمیه. درسته که مشــکلات هست اما 
این که همه می‌خوان ماشــین خــوب و خونه لاکچری 
داشته باشن، باعث میشه که داشته‌هاشون رو نبینن.
* عادت‌های عجیــب غذایی مردم دنیــا که در صفحه 
سلامت چاپ شده، واقعا عجیب نبود. این‌که بعضی‌ها 
بدون نمکدون غذا می‌خورن یا با دست میل می‌کنن، 

خیلی عجیبه به نظر شما؟
* لطفا درباره موضوع فراموشی‌موقت، بیشتر توضیح 
بدهید. در مطلبی بــرای گلر پرســپولیس، به صورت 

کلی گفته‌اید که زود خوب می‌شود.
* توضیحات‌ طنزتــون درباره عکس‌هــای جهیزیه به 
خصوص اون موردی که دربــاره مغازه چینی برادران 

یحیوی به جز یحیی بود، خیلی خوب بود.
* جهیزیه از یک رســم خوب و تاثیرگــذار برای کمک 
به جوانان در آســتانه شروع زندگی مشــترک، تبدیل 
به یک رسم سنگ انداز شــده که یکی از موانع ازدواج 

محسوب می‌شود.
* دلــم بــرای وارش، بازیگــر ســریال شــبکه 3 خیلی 
می‌ســوزد که این همه بدبختی کشــید تا خوشــبخت 

شود.
* در صفحه کــودک برای بچه‌ها، بیشــتر شــعر چاپ 

کنید. جذاب‌تر و آموزشی‌تر است.
* دختر عزیزم، راحله‌جان. از این‌که به افتخار خادمی زوار 
امام رضا)ع( نایل شده‌ای بر خود می‌بالم. التماس دعا.  
م، اصفهانی   �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

    هیجان‌ها مقدم هستند!
نواحــی لیمبیــک و مغــز میانــی، مرکــز پردازش‌های 
هیجانی هســتند. درحالی‌کــه فرایندهای شــناختی 
در قشر مخ رمزگشایی می‌شــوند. نکته مهم این است 
که بخــش لیمبیــک، زودتــر از کورتکس شــکل‌گرفته 
اســت. بنابراین می‌توانیم بگوییم که هیجان‌ها از نظر 
عصب‌شناختی، نسبت به تفکر تقدم دارند. مثلًا ممکن 
است یک چوب را با مار اشــتباه بگیریم و پاسخ گریز در 
ما فعال شود. اما برای فعال شدن قشر مخ، نیاز به چند 
هزارم ثانیــه زمان بیشــتر داریم تــا پــردازش متفاوتی 

انجام دهد.

    مهارتی به نام تصمیم‌گیری
تصمیم‌گیــری، فراینــدی اســت کــه در ذهــن انجــام 
می‌شــود و به‌عنــوان یکــی از مهارت‌هــای زندگــی در 
نهایت به انتخــاب یک گزینه از بین چنــد راه‌حل منجر 
می‌شــود. واقعیــت ایــن اســت که مــا هیــچ تصمیمی 
را در خــأ نمی‌گیریــم. عواملــی مثــل نگرش‌هــا، 
ویژگی‌هــای شــخصیتی، محیط، فرهنــگ، یادگیری 
و ... بــر شــیوه تصمیم‌گیــری مــا تأثیــر می‌گذارنــد. 
ســبک‌های تصمیم‌گیــری، بیانگــر الگــوی عادتی ما 
هســتند و نشــان می‌دهند در مواقــع مختلــف، بر چه 
مبنایی تصمیم می‌گیریم. این ســبک‌ها عبارت‌اند از: 

سبک تصمیم‌گیری عقلانی، شــهودی، وابسته، آنی، 
اجتنابی. تمرکز ما در این یادداشت، بر سبک هیجانی 

و عقلانی است.

    عقل و منطق یا هیجان‌های پرشور؟!
برخی افراد با این نگــرش که »چو فردا شــود فکر فردا 
کنیم، بعدا بهش فکر می‌کنم و ...«، ســعی می‌کنند از 
تصمیم‌گیری اجتناب و انتخاب‌شان را به زمان دیگری 

موکول کنند.
 ترس، ناامیدی، خشــم و... هیجان‌های بــه هنجاری 
هســتند که اگــر بتوانیــم آن‌ها را به شــیوه‌ای درســت 
احساس و ابراز کنیم، قادر خواهیم بود تا تصمیم‌های 
کارآمدتری بگیریم. مثلًا کسی که مدام توسط کارفرما، 
نادیده گرفته می‌شــود، می‌تواند خشم اش را به شکل 
قاطعیت )نه انفعال و نه پرخاشــگری( نشــان دهد و از 
همین خشــم کمک بگیرد تا بــا یک تصمیــم قاطعانه، 
شغل جدیدی را جایگزین کار فعلی‌اش کند. ناامیدی 
ســالم به‌عنوان یک هیجان، کمک می‌کند تا یک فرد، 
صرفاً براســاس شور و شــوق، عاشــق یک دختر یا پسر 
نامناســب نشــود و بتواند به‌موقع امیدش را قطع کند 
و رابطــه‌اش را پایــان بدهد. بــا این‌حســاب، می‌بینید 
که منطق هم، چنیــن تصمیم‌هایی را تاییــد می‌کند و 

تأثیرگذاری مثبت هیجان‌ها مشخص می‌شود.

    انتخاب براساس احساسات اشتباه است؟
اما چرا وقتی پــای تصمیم‌گیری‌های هیجانی به 

میان می‌آید، دل‌مان می‌لرزد که نکند انتخاب 
بر اساس احساسات اشتباه باشد؟ شاید اگر از 
کودکی یاد می‌گرفتیم که هیجان‌هایمان را 

به رســمیت بشناســیم، آن‌قدر دچار چالش 
نمی‌شدیم. 

نکتــه بســیار مهــم  در ایــن زمینه 
هیجان‌هــا  کــه  اســت  ایــن 
در زندگــی همــه مــا حیاتــی 
هســتند؛ امــا مشــکل از جایی 
شــروع می‌شــود کــه بخواهیم 

و  تکانشــی)عمل  شــکل  بــه 
رفتــار بــر مبنــای هیجان‌هــا و 

واکنش‌هــای لحظه‌ای بدون 
تحلیــل و تأمــل(، در بــاره 

مهم ترین مســائل زندگی 
بگیریــم.  تصمیــم  مــان 
درست شــبیه کسی که به 

دلیــل یــک اختلاف‌نظر با 
دوستش، احساس شکست 

و تصمیــم می‌گیــرد  می‌کنــد 
فوری آن ارتباط را قطع کند!

همه ما این جمله‌ تحسین‌برانگیز را از کودکی شنیده‌ایم که »چه پسر/دختر منطقی و خوبی!«.      
خیلی وقت‌ها خوب بودن و منطقی بودن، با هم در ذهن‌مان تداعی می‌شوند. حتی ممکن است 

فکر کنیم آدم‌هایی که عاقلانه‌تر عمل می‌کنند، موفق‌تر و خرســندتر هستند اما آیا واقعاً همین‌طور 
است؟ آیا هیجان‌ها به اندازه عقل و منطق کارایی ندارند؟ در نوشتار پیش رو، به پاسخ این سوال‌ها و 

چند نکته دیگر می‌پردازیم.

نگار فیض‌آبادی| کارشناس‌ارشد روان شناسی‌ بالینی

برادر گرامی، این‌که نگران زندگی مشترک 
و همسرتان هستید، نه تنها طبیعی که نکته 
خوبی هم هســت اما مواظب باشید که این 
نگرانی حالت ســوء ظن و مالکیــت به خود 
نگیرد. با توجه به نکاتی که در پیامک‌تان با ما در میان گذاشتید، 
چند نکته را خدمت شما تقدیم می‌کنم و امیدواریم در جهت 

رفع نگرانی شما موثر واقع شود.

    درباره اشتباه خانم‌تان به او تذکر دهید 
اتفاقی که در صفحه شخصی همسرتان افتاده، باید مدیریت 
شــود. شــاید لازم باشــد کــه او بــرای مدتــی، کامنت‌هــای 
صفحه اش را ببندد یا بعضی از کامنت‌های نامرتبط را حذف 
کند تــا فالوئرهایــش متوجه شــوند که بایــد در بیــان بعضی 
عبارت‌ها، تجدید‌نظر کنند. همچنین و در صــورت امکان از 
همسرتان بخواهید که عکس‌هایی از شما و علاقه‌مندی‌اش 
به زندگی‌مشــترکش منتشــر کند تا عده‌ای دچار سوءتفاهم 
نشوند. همچنین سعی کنید با همسرتان در موقعیت مناسب 
درباره خطایی که مرتکب شــده اســت، صحبت کنید و تمام 
سوال‌هایی را که به ذهن‌تان می‌رسد، بپرسید؛ حتی برای این 
کار می‌توانید از قبل سوالاتی را که می‌خواهید از او در همین 

باره بپرسید، آماده داشته باشید.

    از برداشت‌های منفی پرهیز کنید
در این‌که زن و شــوهر باید برای اســتحکام زندگی‌مشترک، 
حواس‌شــان به رفتارهای یکدیگر باشد، شکی نیست. با این 
حال و به طور طبیعی هر فردی که تعاملات اجتماعی بیشتری 
داشته باشد و بیشتر شناخته شــود، زمینه و نیاز به حضورش 
در فضاهای مختلف و از جمله فضای مجازی بیشتر می‌شود. 
این‌که همســرتان در فضای‌مجازی فعال‌تر از گذشته است، 
می‌تواند متاثر از همین امر باشــد. بنابراین بهتر است حضور 

تعداد زیادی فالوئر و کامنت‌هایی را که درج می‌کنند به معانی 
منفی تفســیر نکنید تا آرامش روانی‌تان دچار خدشــه نشود. 
این‌که درخواست‌ها را پذیرش می‌کند، ممکن است به خاطر 
اضافه شدن طرفداران و بهتر دیده شدن باشد و حتی ممکن 
است در قبول درخواست‌ها جنسیت مد نظر وی نباشد و همه 
را بپذیرد ولی نگرانی شما باعث شود که روی درخواست‌های 
پسران حساس‌تر شده باشید. قضاوت زودهنگام درباره این 

رفتار همسرتان نداشته باشید.

    آیا به خانم‌تان توجه کافی می‌کنید؟
اگر مهارت‌های لازم را در تعامــات خود دارید، جای نگرانی 
نیست. یکی از نیازهای اساسی روانی در خانم‌ها نیاز به توجه، 
دیده شــدن و حمایت از سوی همسر اســت و اگر شما بتوانید 
در این زمینه به قدر کافی موفــق عمل کنید، هرچقدر هم که 
دیگران از همسرتان تعریف کنند، نمی‌تواند تاثیر زیادی روی 
روان وی داشته باشد. توصیه اکید می‌کنم که در این خصوص 
همسرتان را تامین کنید و همیشه برایش وقت و حوصله کافی 

داشته باشید.

    انتظارات‌تان را صمیمانه و شفاف بگویید
در یک شــرایط آرام و مناســب و بدون این‌که حالت تهاجمی و 
انتقادی شــدید به خود بگیرید، نگرانی و انتظــارات خود را با 
دلایل منطقی بــه خانم‌تان منتقل کنید. مثلا بــه جای این‌که 
بگویید: »چرا این‌گونه رفتار می‌کنی یا تو حق نداری این کار را 
بکنی«، بهتر است بگویید: »من می‌دانم که نباید با خانم‌های 
نامحرم خیلی گرم بگیرم و سعی می‌کنم این موضوع را رعایت 
کنم و انتظار دارم شما هم این موضوع را مد نظر داشته باشید تا 
خدای ناخواسته جایگاه اجتماعی، وجهه شما و همچنین رابطه 
عاطفی ما تحت تاثیر این موضوع قرار نگیرد«. در خور ذکر است 
بعد از بیان انتظارات‌تان، اگر تغییری در رفتار همسرتان حاصل 
نشد باید با مراجعه به یک مشــاور از وی به صورت تخصصی‌تر 

کمک بگیرید تا این مشکل ریشه‌دارتر نشود.

مردی 38 ساله‌ام و همســرم 34 ســاله. تقریبا چهار ســال پیش با یکدیگر ازدواج کردیم. نزدیک به 
یک سال اســت که خانمم استاد چند دانشــگاه شــده و در یک رشــته عمومی درس می‌دهد. اخیرا 
در اینســتاگرام خیلی فعال شــده و مدام از خودش عکس می‌گذارد. صفحه‌اش خصوصی اســت اما 
درخواست فالوی همه دانشجوهای پسرش را قبول می‌کند و زیر هر پســتش نزدیک 10 هزار تا لایک و هزارتا 
کامنت عاشقانه می‌زنند که استاد چقدر زیبایید و شما بهترین هستید! هنوز در این باره با خانمم صحبت نکردم، 

چطور به او تذکر دهم؟

 خانمم استاد است و دانشجویانش زیر پست‌هایش
 کامنت عاشقانه می‌گذارند!

  نتیجه این کار، باعث ناکامی کودک می‌شود
اولیــن و مهم‌تریــن نکته مرحله ســنی اســت که 
کودک در آن قرار دارد. بین 12 تا 18 ماهگی، 
کــودک بــه طــور طبیعــی در مرحلــه اضطــراب 
جدایــی قــرار دارد. بــه دلیــل رشــد حافظــه در 
کودک، به محض این‌که کودک از مراقب اصلی 
خــود جــدا می‌شــود، ســراغ او را می‌گیــرد و در 
صــورت در دســترس نبــودن، کودک به شــدت 

مضطرب می شــود و تصــور می‌کند که بار 
دیگر مادر یــا مراقــب را نخواهد 

دیــد. پــس دلیــل اصلــی 
بی‌تابــی  و  قشــقرق 

کودک، هنگام جدایی 
و در دسترس نبودن 
مــادر همین مســئله 
اســت. حــال اقــدام 
این مــادر ایــن تصور 

را در کــودک به وجود 
می‌آورد که مادر همیشه 

هســت؛ ولی ایــن فقط یک 
ســمت ماجراست. ســمت دیگر 

و مهم‌تر از آن در دســترس بودن و برآورده 
کردن نیازهای کودک در آن بازه زمانی اســت. 
برای مثال تصــور کنید اســباب‌بازی کودک در 
جایی دور از دسترس او می‌افتد و کودک با گریه 
به سمت شــمایل مادر می‌رود تا اســباب بازی را 
برای او بیــاورد. هنگامی که با یک مقــوا روبه‌رو 
می‌شود و هیچ پاســخی دریافت نمی‌کند، در او 
نوعی تعارض ایجاد می‌شود که اگر این مادر من 

اســت، پس چرا هیچ حرکتی نمی‌کند و نیاز من 
را برطرف نمی‌کند؟ پس ماحصل این کار نوعی 

ناکامی برای کودک است.

  تا 2 سالگی باید والدین در دسترس کودک 
باشند

همان‌طور که گفته شــد بــه تدریــج هنگامی که 
احتیاجات از سمت شــمایل برطرف نمی‌شود، 
کــودک متوجــه واقعــی نبــودن آن مــی 
شــود و این بــار حتــی در حضور 
دنبــال  بــه  هــم  شــمایل 
مــادر یــا مراقــب اصلی 
می‌گــردد. بنابرایــن 
توصیــه می‌شــود تا 
سن دو سالگی تمام 
نیازها و احتیاجات 
کــودک بــدون هیچ 
کم و کاستی برطرف 
شــود و والدین همیشه 
کــودک  دســترس  در 
باشند. در غیر این صورت نوعی 
بی‌اعتمادی به جهان اطراف و انســان‌ها 
ایجاد می‌شود و کودک تا ســنین بزرگ سالی با 
نوعی بدبینی بــه جهان نگاه می‌کنــد. به تعویق 
انداختــن نیازهــای کــودک و ســعی در آموزش 
قوانیــن و مقــررات بعــد از دو و نیــم ســال انجام 
می‌شــود، پس والدین بدون ترس از لوس شدن 
کودک می‌توانند تا دوســالگی به تمام نیازهای 

کودک پاسخ مثبت بدهند.
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مشاوره 
زوجین

روش قطع کردن گریه بچه به سبک ژاپنی!
تصمیم یک مادر ژاپنی برای قطع گریه بچه‌اش که عکس بزرگی از خودش را پرینت گرفته و در اتاق 

کودک گذاشته، از لحاظ روان‌شناسی توصیه نمی‌شود

 در اقدامی جالب که مورد توجه شبکه‌های اجتماعی دنیا هم قرار گرفت، یک مادر 
ژاپنی برای آرام کردن فرزند خود در اتاقش ایده جدیدی را پیاده‌ کرد. او تصویر 
خودش را روی کاغذ مقوایی پرینت گرفته و در اتاق کودک گذاشت. فرزند »فوکی 
ساتو« که خیال کرد مادرش پیش اوست، دیگر گریه نکرد! سپس این پسر بچه در 
اتاق خودش در حالی که خیال می‌کرد مادرش هست، گریه‌اش قطع و با اسباب بازی‌هایش سرگرم 
شد. در ادامه این ماجرا، به این اقدام از دیدگاه روان شناسی و علمی نگاه می‌کنیم و آن را از چند منظر 

مختلف بررسی می‌کنیم.

خاطره‌های بامزه 
خانومانه

اگر مخاطب همیشگی ستون بانوان باشید، می‌دانید 
که یک روز در هفته و در همین ستون از خاطره‌های 
بامزه خانم‌ها می‌نویسیم. در خور ذکر است که شما 
هم می‌توانید خاطره‌های بامزه و تجربه‌های شیرینی 
را که در زندگی برایتان پیش آمده در تلگرام به شماره 
09354394576، بفرستید تا در ستون بانوان به 

نام خودتان چاپ کنیم.
* اوایل عقدم بود. یک روز می‌خواســتیم بریم مجلس 
ترحیم یکی از آشــنایان شــوهرم، مامانم قبل از رفتن 
دو تا موز بهمــون داد که تو ماشــین بخوریــم، خلاصه 
وقت نشد و من موزم رو نخوردم و گذاشتم توی کیفم. 
اتفاقا پذیرایی مراسم هم موز داشت ولی من هیچ چیز 
نخــوردم. همراه مــادر شــوهرم موقــع خداحافظی از 
صاحب مجلس، نمی‌دونم یک دفعه چی شد که کیف 
روی شــونه‌ام خورد به یکــی دیگه و پخش زمین شــد. 
درش باز شد و موز نمایان! با چه خجالتی رفتم وسط و 
موز رو با شرمندگی برداشتم و گذاشتم توی کیفم. فکر 
کنم همه پشت سرم گفته باشن که چه عروس غنیمت 
جمع‌کنی داشــتن که از یک موز مجلسی هم نگذشته 
مهدیه است. �
* یک بار از دســت بچه‌هام اون‌قدر ناراحت و عصبانی 
بودم که واســه خودم یه لیوان چای ریختــم و با فاصله 
از پســر و دختــرم روی مبل نشســتم. با یــه حالت قهر 
و سرســنگینی بهشــون گفتــم ظــرف شــکر رو بیارید 
می‌خوام چاییمو شــیرین بخورم، شــاید کامم شیرین 
بشــه از دســت این کارهای شــما. دخترم ظرف شکر 
رو آورد و داد دســتم و رفــت اون طرف دوباره نشســت 
کــه گفتــم روی مبــل نشــین. کلا زیــاد ازشــون ایراد 

می‌گیــرم. بگذریم، ظــرف شــکر رو کج کردم 
و داشــتم شــکر می‌ریختم که یهویی رو 

به بچه‌ها گفتم بســه بســه چه خبره؟ 
چقــد شــکر می‌ریــزی؟ کلا حــرف 
گــوش نمی‌دیــن، نــه؟! کــه یهویی 
دخترم گفــت: مامــان ظرف شــکر 

دســت خودته و خودت داری شکر 
می‌ریزی. یهویی به خــودم اومدم 
و این‌قدر خندیدم که از چشــم‌هام 

اشک می‌اومد! 

    تصمیم‌گیری سازگارانه را دریابیم
تصمیم‌گیری سازگارانه و سالم، زمانی اتفاق می‌افتد 
کــه بتوانیــم هیجان‌های‌مــان را بــه ‌درســتی تنظیــم 
کنیــم. افرادی کــه همیشــه، هیجان‌های شــدیدی را 
تجربــه می‌کننــد نــه می‌تواننــد از فوایــد هیجان‌ها در 
تصمیم‌گیری سود ببرند و نه از مزیت‌های فرایندهای 
شــناختی)تفکر، اســتدلال و ... (. ما زمانی می‌توانیم 
تصمیم‌هــای کارآمدی بگیریــم که در حــوزه هیجان و 
منطق، تعادل داشــته باشــیم. مثلًا کســی کــه هنگام 
ازدواج، فقط از منطق اش تبعیــت می‌کند و هیجانش 
را نادیــده می‌گیــرد، ممکن اســت به زندگی کســالت 
باری تــن بدهد کــه ظاهراً همه‌چیز درســت اســت و با 
عقل همخوانــی دارد اما عشــق و صمیمیتــی در آن 

وجود ندارد.

    تصمیم‌گیری به سبک خردورزی
تصور کنیــد قرار باشــد همیشــه بر اســاس شــهودتان 
انتخاب کنید. همــان موقع اســت که با جملــه »آخه به 
دلم افتــاده«، گزینه‌هایی را برمی‌گزینیــد که ارتباطی 
بــا واقعیــت اکنــون و این‌جــا ندارند و بــا نفــع موقتی و 
زیان طولانی‌مــدت، شــما را متضرر می‌کننــد. یکی از 
راه‌های مفید بــرای تصمیم‌گیری‌های مؤثر این اســت 
که اول میزان خودآگاهی خودمــان را بالا ببریم. در 
خودآگاهی، می‌توانیم شدت هیجان‌های‌مان 
را بسنجیم و ســبک‌ها و موانع تصمیم‌گیری 
را شناســایی کنیم. )مثلًا آیا بــه دلیل ترس 
از طرد شــدن، از تصمیم بــرای قطع ارتباط 
اجتناب می‌کنیم؟( در گام بعدی، لازم است 
هرروز هیجان‌هایمان را نام‌گذاری و احساس 
کنیم. بدانیــم در موقعیت‌های مختلف، 
چه هیجانی در مــا جریــان دارد و در 
صورت برانگیختگی هیجانی، سراغ 
یک روان شــناس برویم تــا به مهارت 
تنظیم هیجــان مجهز شــویم. دیدن 
واقعیت‌ها)همان‌طــور که هســتند و 
نه آن‌گونه که دوســت داریم باشــند(، 
کمک می‌کنند تــا انتخاب‌هایمان 
را منطقی‌تــر کنیــم. بــه کمــک 
جمع‌آوری و تحلیــل اطلاعات، 
پیش‌بینی‌پیامدهای احتمالی، 
ترســیم جــدول ســود و زیــان 
گزینه‌ها می‌توانیم پردازش‌های 
شــناختی‌مان را فعــال کنیــم و 
خطاهای حوزه هیجان را به حداقل 

برسانیم.

 قلب‌ یا عقل‌
 کدام حرف آخر را بزند!؟

گاهی در زمان جمع‌بندی برای گرفتن تصمیم‌نهایی در مسائل مهم زندگی

 نمی‌دانیم باید از عقل‌مان پیروی کنیم یا دل‌مان؟

شبکه های 
اجتماعی 

محوری

بانوان
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جان 
کلام این‌که، انسان 

نه‌فقط هیجان است و نه‌ فقط 
منطق. بنابراین تصمیم‌های ما هم 

نمی‌توانند صرفاً برمبنای یکی از آن‌ها 
باشد. فراموش نکنیم که پختگی و خردورزی 

یعنی به رسمیت شناختن توأمان هیجان 
و منطق. نادیده گرفتن هرکدام‌شان، 
تیر خلاصی است بر پیکره زندگی و 

تصمیم‌گیری‌های انسان!


