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مخاطب گرامی، شــما در شرایط 
سختی قرار دارید و امیدوارم هرچه 
زودتر موفق شوید که این موقعیت 
را اصلاح کنید. برای دست یابی به 

این هدف، چند توصیه به شما دارم.

   به جــای گفتن »تکــرار نکن«، احســاس تان 
را بگویید

واکنش شما به رفتار نامناســب شوهرتان این است 

کــه از او می خواهید ایــن کار را نکند؛ امــا این روش 
پاسخگو نیست! بهتر است روش دیگری را امتحان 
کنید. برای مثال قبل از این که از همسرتان بخواهید 
رفتــارش را تکرار نکنــد، باید درباره این که دوســت 
دارید چگونه با شما رفتار شود با او صحبت کنید. به 
چند مثال توجه کنید: »دوست دارم همسرم فقط با 
من رابطه عاطفی داشته باشــد و نه با فرد دیگری«، 
»وقتی می بینم با دختر دیگری در ارتباطی، بســیار 
ناراحت می شوم«، »فکر کنم اگر به این رفتارت ادامه 
بدهی، نتوانم تحمل کنم و مجبور شــوم برای ادامه 
رابطه ام با تو تجدید نظر کنم«، »با وجود این که قبلا 

دربــاره احساســم درباره ارتباطــت با دخترهــا با تو 
صحبت کرده بودم ولی گویا حاضر نیستی به خواسته 
من توجه کنی!« و  ... . این نوع گفت و گوها مبتنی بر 
تکنیک های ارتباطی از جمله »خودآگاهی«، »بیان 
احساس«، »زبان من« و »جرئت مندی« است که جزو 
تکنیک های برقراری ارتباط موثر اســت و فراگیری 
آن ها به شــما کمــک می کنــد بتوانیــد در ارتباط با 

دیگران قدرتمند عمل کنید.

   قوانیــن زندگی مشــترک را بــه شــوهرتان 
یادآوری کنید

در خور یادآوری است که در ارتباطات بین فردی شما 
باید از حقوق انسانی خودتان آگاه باشید تا بتوانید از 
آن دفاع کنید. رابطه زناشــویی هم به عنوان یکی از 
مهم ترین ارتباطات بین فردی از قوانینی برخوردار 
اســت که در صورت نادیده گرفته شدن باعث از هم 
پاشیدن آن رابطه می شود. یکی از اصول این رابطه 
»وفاداری« است و اگر زیرپا گذاشته شود، پایه و ستون 

این رابطه نابود می شود. به همین دلیل اگر یکی از 
طرفین چارچوب را زیرپا گذاشت باید تذکر لازم به 

وی داده شود تا از تکرار آن جلوگیری شود.

   به شوهرتان، جدیت تان را نشان دهید
احتمالا تا الان همسر شما متوجه جدیت شما درباره 
این مشــکل نشــده اســت و به همین دلیل در کنار 
گذاشــتن این عادت اهمــال کاری می کند. شــاید 
ترس هایی در شما وجود دارد که اجازه نمی دهد با 
قاطعیت بیشتری حقوق خودتان را مطرح کنید مانند 
ترس از دست دادن همسرتان یا ترس از تنهایی. برای 
مقابله با این ترس ها باید مهارت هایی را فرابگیرید تا 
بتوانید با آن مواجه شوید. در ضمن نهایتا می توانید 
از همسرتان برای حضور در کلینیک مشاوره روان 
شناختی دعوت به عمل آورید تا در حضور مشاور به 
طور اساسی تری به این مسئله پرداخته شود. شاید 
همسرتان مسائل حل نشــده ای با خودش دارد که 

لازم است درمان شود.

دکتر رضا یعقوبی |    روان شناس بالینی

مشاوره 
زوجین

شوهرم می گوید برای سرگرمی با دختران دیگر ارتباط دارم!

   مســائل تاثیرگــذار بــر خودکارآمــدی زنــان 
سندروم داون

نتایج به دســت آمــده از تحقیقات نشــان می دهد 
شــرکت در برنامه های اجتماعی نقــش موثری بر 

ســلامت روانی و اجتماعی افراد کم تــوان ذهنی 
دارد. فعالیــت در حوزه هــای هنــری، ورزشــی و 
اجتماعی می تواند حس خودکارآمدی اجتماعی 
را در این افــراد افزایــش دهد و از وابستگی شــان 

بــه خانــواده بکاهــد. کارآمــدی احســاس 
شایســتگی و کفایت در کنــار آمدن با 

زندگــی اســت. خودکارآمــدی تا 
حــدی مســتقل از توانایی هــای 
واقعی فرد اســت و طبق تعاریف 
اثبــات شــده زمانی کــه توانایــی 

بــالا و خودکارآمدی پایین اســت، 
احتمال کمی وجود دارد که کار نتیجه 

موفقیت آمیزی داشته باشد. در همین زمینه 
مقاله ای با هدف بررسی اثر شرکت در برنامه های 
المپیک ویژه بر خودکارآمدی زنان سندروم داون 
هم نتایجــی را آشــکار کرد کــه طبــق آن پذیرش 
اجتماعــی ناشــی از کســب جایــگاه اجتماعــی 
می تواند  باعــث افزایش اعتماد بــه نفس در افراد 
کم توان ذهنی شود و حس مثبت ناشی از آن، آثار 

منفی مقایسه با افراد سالم را در آن ها خنثی کند.

   اتفاقی که درخشش این افراد آن را ثابت کرد
بعضی افراد کم توان ذهنی باوجود تمامی مشکلات 
ناشــی از معلولیــت کــه در مهارت هــای اجتماعــی 
مثل برقراری ارتباط با همســن و سالان، مشکلات 
روانی ناشی از فقدان آمادگی جسمانی، چاقی 
و ... دچارش هستند اجازه ندادند تقسیم 
ســلولی غیرطبیعی مسیر شکوفایی 
استعداد شــان را تحــت تاثیــر قــرار 
دهــد. درخشــش افــراد به رغــم 
تفاوت هایشان ثابت کرد تنوع افراد 
مبنای مناسبی برای ارزیابی زیبایی، 
هــوش و استعدادشــان نیســت. امروزه 
تصویر درخشــش ایــن دختــران در عرصه های 
مختلف که تعدادشان کم هم نیست تعاریف جهانی 
زیبایی را تحت تاثیر قرار داده و بی راه نیست به مادلین 
استوارت 25 ساله لقب »تغییر دهنده بازی« را بدهند. 
او کــه کارش را در ســال 2۰۱5 در حــوزه مدلینگ 
شــروع کرده در هفته  مــد نیویورک ظاهر شــده و دو 

سال است که برند مد خود را راه اندازی کرده است.

بانوان

بعضی از اختلالات و مشــکلات با این  که شــیوع زیادی 
دارند اما کمتر اسم شان شنیده شده و کمتر هم بررسی 
آمــاری یا علمی  شــده اند. به طــور مثال یــک اختلال یا 
مشــکل به نام »میس  کینزیــا« وجود دارد. این مشــکل 
وقتی ایجاد می شــود که جنبیــدن تکــراری و لول خوردن شــخصی را 
ببینیم. در این اوضاع شــخص مشــاهده گر دچار استرســی ناخودآگاه 
می شود. به گزارش تابناک، بیشتر، این حالت وقتی ایجاد می شود که 
حرکات تکراری را با چشم ببیند و مثلا اگر صدای ضرب پایی را بشنود، 

کمتر تحت تاثیر قرار می گیرد.

  نحوه انجام این پژوهش
شــاید برایتان پیش آمده باشــد که در کتابخانه نشسته باشــید و ببینید 
که شــخصی جلوی شــما مرتــب پایــش را تــکان می دهــد و بــه صورت 
ناخوشــایندی با پایش ضرب گرفته. در این حالت شدت استرس ایجاد 
شــده ممکن اســت آن قدر زیاد باشــد که کلا آن جلســه مطالعاتی شما 

را نابــود کنــد! در ایــن بیــن و بــه تازگــی گروهی از 
پژوهشگران دانشگاه کلمبیا، تحقیقی درباره 

این اختــلال ظاهــرا کــم  اهمیــت انجام 
داده اند. آن ها ۴۱۰۰ نفــر را انتخاب 

کردند تا میــزان بروز میــس  کینزیا را 
در آن ها مشــخص کنند. ســوژه های 
آزمایش، دانشجویان دانشگاه و مردم 
جمعیت عمومی بودنــد. این تحقیق 

مشــخص کرد که درصد زیــادی، یعنی 
یک سوم آدم ها درجاتی از میس کینزیا را 

دارند. تحت شرایط میس کینزیا، احساسات 
مختلفــی ممکن اســت القا شــود، چیزهایــی مانند 

خشــم، اضطراب، فرسودگی و کاهش احســاس لذت در موقعیت  های 
اجتماعــی. حتی برخی ممکن اســت از بیــم مواجهه با میــس کینزیا از 
برخی موقعیت  هایی که ممکن اســت با اشــخاص ایــن چنینی برخورد 

کنند، اجتناب کنند.

  چرا این اختلال دردسرساز می شود؟
اما چرا چنین چیزی رخ می دهد و چرا برخــی نمی توانند رفلکس های 
بین قشر دیداری و احساسی خود را کنترل کنند؟ یک توجیه می تواند 
سلول های عصبی یا نورون های آینه ای باشــد یعنی مغز توجیه می کند 
که دلیل لول خوردن و جنبش شــخصی که می بیند اضطراب است و به 
صورت آینه ای حس اضطراب را در شخص مشاهده گر فعال می کند. با 
این حال، پژوهشــگران اعلام کردند که برای رسیدن به نتایج دقیق تر، 

نیاز به مطالعات گسترده تری وجود دارد.

از هر 3 نفر، یکی تحمل لول  خوردن 
دیگران را ندارد!

 از دنیای
 روان شناسی 

تغییر دهنده بازی زیبایی
 آشنایی با یک مدل سندروم داون که پیشرفت هایش نشان داد، ظاهر افراد مبنای مناسبی برای ارزیابی زیبایی

 هوش و استعدادشان نیست

خانمی 27 ساله هستم و متاهل. تقریبا 4 سال از شروع زندگی مشترک مان گذشته است. 
چند وقت پیش به صورت اتفاقی متوجه شدم که شوهرم با چند دختر در ارتباط است. 
وقتی به او اعتراض کردم و گفتم که تکرار نکن، گفت که سخت نگیر چون من فقط تو 
را دوست دارم و آن ها برای من، فقط سرگرمی اند. نمی دانم باید چه کنم. البته دوستش هم دارم.

* لباس این آقای تایوانی خیلی خوشگل بود. کاش ما هم در 
کشورمون دست از این پیراهن و شلوارهای غربی برداریم 

و بریم سراغ لباس های محلی مون تا شهر رو زیباتر کنیم.
* مطلب »فخرفروشی جنون آمیز با کباب  برگ  و  شیشلیک« 
به خوبی از خجالت افرادی که شــرایط این روزهای مردم 
را درک نمی کنــن، درآمــده بــود. امیــدوارم آن ها چنین 
یادداشــت هایی را ببینند و دســت از این کارها حداقل در 

شرایط فعلی بردارند.
* درباره مطلب »5 اشــتباه والدین برای بازی با کودکان« 
می خواستم بگم اگر می شه، یک ســری بازی هم معرفی 

کنین.
* واقعــا تایوانی ها قبــل از اومدن کرونا هــم در مکان های 
شــلوغ ماســک می زدن؟ خیلی عجیبه. بعدش مــردم ما 
با این همه کشــته و ابتلا، بازم ماســک نمی زنن. البته این 

عجیب تره.
* حالم از دیدن عکس خورشت پنیر در صفحه اول زندگی 
سلام به هم خورد. این باز چه سمی بود که من امروز دیدم!

* در پرونــده معرفــی ســبک زندگی کشــورها، ســراغ 
کشــورهای حــوزه آمریکای جنوبی هم برویــد. اون ها هم 

جذاب هستن.
* یک انتقاد به زندگی سلام روز چهارشنبه داشتم. برای 
مطالب تون، عنوانی بزنین که خواننده رو ترغیب به خوندن 
کنه. مثلا »آشــنایی با بیوهکینگ یا هک زیســتی«، برای 

شما جذابه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید عطر با رایحه خاص

قهوه، شــکلات، هلو، گل یاس، لیمو و ... از 
اسانس های خاصی هستن که شاید ازشون 
خوش تــون بیاد. عطــر زدن هــم که باعث 
می شه   بقیه از حضور شــما در محل کار یا 
...، لذت بیشتری ببرن. امروز و در یک 
فرصت مناسب به یک عطرفروشی 
ســر بزنین و چندتا رایحه جدید رو 
امتحان کنین و یکیش 

رو بخرین...

قرار و مدار

ما و شما

   این ها ویژگی های یک والدین خوب نیست
ممکن اســت بعضــی زن و شــوهرها کــه خــود را برای 
برگزاری چنین مراســمی آمــاده می کننــد و زحمت و 
هزینه زیادی را متقبل می شــوند تصورشــان این باشد 
که چه پدر و مادر شایســته و خوبی هستند که قبل از به 
دنیا آمدن فرزندشــان بــرای حضور او در زندگی شــان 
جشــن گرفته اند، در حالی کــه در هیچ کــدام از منابع 
علمــی و پژوهش های معتبــر روان شناســی، این گونه 
اقدامات و هزینه ها  به عنوان معیارهای ارزیابی والدین 
خوب و موفق ذکر نشــده اســت. بنابرایــن نمی توانیم 
بگوییم پدر و مادرهایی که این جشــن ها را برای تعیین 
جنســیت فرزندان خود)در واقع  برای دل خودشــان( 
برگزار می کنند، خیلی پدر و مادرهای خوبی هســتند 
یا کســانی که ایــن کار را نمی کنند، والدین مناســب و 

موفقی نیستند.

   جشن گرفتن برای اتفاقی که نقشی در آن نداریم
البتــه اگر کمــی منصفانــه و منتقدانــه بخواهیم 

به این موضــوع نگاه کنیــم، می توانیم این 
اقدامات را بــه عنوان یــک نقطه ضعف 

قلمــداد کنیم چرا که مصــداق واقعی 
»به نام کودک و به کام والدین« است. 
جنیــن دوماهــه ای کــه هنوز بــه دنیا 

نیامده و برایش جشــن تعیین جنسیت 
گرفته می شــود، در واقع وســیله ای است 

برای ابراز هیجانــات والدینی که هیچ نقشــی 
در انتخاب جنســیت وی نداشــته اند. در ایــن مواقع، 
اخلاقی ترین اقــدام می تواند شــکرگزاری و فراگیری 
مهارت های لازم برای مراقبت بهتر از نوزاد و همچنین 
یادگیری سبک های صحیح فرزندپروری باشد که گویا 
در این هیاهوی بادکنک و کیک و جیغ و هورا و کادو و 

... گم خواهد شد.

   فرزندانی که دستمایه فخرفروشی می شوند
تا به حال دستاوردهایی از قبیل کارنامه تحصیلی، 

مدرک زبــان، رتبه کنکور، رشــته دانشــگاهی و 
مواردی از این قبیل موجب فخرفروشــی برخی 
از والدیــن و البتــه مایــه نگرانــی کارشناســان 

حوزه هــای روان شناســی و جامعه شناســی بود 
ولی اکنــون آســیب های نوپدید بیــش از آن چه 
در گذشته وجود داشــته، دلیل نگرانی است و 
برای کاهش این آسیب ها یک همت ملی مورد 

نیاز اســت. کودکان معصومی کــه حتی در 
بســیاری از موارد وجودشــان بــه دلیل 

خودخواهی هــای والدیــن یــا در 

بعضی از موارد برای کمتر شــدن مشــکلات زوجین یا 
بنا به مصالح دیگری رقم خورده است، این روزها مایه 
فخرفروشی و تحقق عقده های محقق نشده پدر و مادر 
و بسیاری از اهداف خودخواهانه والدین می شوند و در 
بزرگ ســالی درک این اتفاقات ،حس ابزار بودن را به 
افراد القا می کند و هیچ کس از این حس لذت نمی برد. 
یقینا هیــچ کدام از کســانی که بــه نظر خودشــان این 
لطف بــزرگ را در حق فرزندان خــود انجام می دهند، 
به جنبه های منفی و آســیب های تدریجی این کار چه 
از حیث فردی و چه از بعد اجتماعی فکر نکرده اند بلکه 
اهداف و انگیزه های احساسی، هیجانی و زودگذر در 

تصمیم آن ها نقش بیشتری داشته است.

   آسیب های اجتماعی برگزاری چنین جشن هایی
بســیاری از این رفتارها که به تقلید از دیگر فرهنگ ها 
ایجاد شده، حتی در خود آن کشورها هم با این آب و تاب 
وجــود نــدارد و حتــی در خانواده هــای تجمل گــرای 
اروپایــی و آمریکایــی هــم بــه نــدرت شــاهد 
انتشــار تصاویــر خصوصــی خانواده هــا و 
برگــزاری چنیــن مراســم بدون ریشــه 
و تجملاتــی هســتیم. البتــه این جور 
چیزهــا در صفحــات اینفلوئنســرها 
مثــل نقل و نبات بــه چشــم می خورد 
که هــدف آن هــا هم مشــخص بــه نظر 
می رســد. از طرفی برگزاری جشن های 
پرهزینه ای به نام جشــن طلاق، تاتی، گودبای 
پمبــرز، دنــدان درآوردن، تعییــن جنســیت و ... در 
شرایطی که دغدغه های توده مردم مسائل معیشتی، 
اشــتغال،  بیماری هــا و آســیب های اجتماعی اســت، 
نوعی دهن کجــی به این افــراد بــوده و می تواند باعث 
ایجاد و تشدید موجی از سرخوردگی و فشار روانی در 
افراد شود. البته این سخن نه تنها به منزله مخالفت با 
شادی و دورهمی نیســت بلکه اســتفاده از روش های 
منطقی تر و کم آسیب تر مثل دورهمی های کم حاشیه 
و صمیمی تر در مناســبت های ملی  و  فرهنگی  و 
مذهبی که ریشــه در تاریخ کهــن و غنی ایرانی 
دارد، توصیه می شود. در عین حال که انتخاب 
ســبک زندگی و روش انجام هزینه ها و مواردی 
از ایــن قبیــل، حــق خانواده هاســت ولــی 
نباید فراموش کنیم که ما دارای ریشــه 
و اصالتــی خــاص هســتیم و می طلبد 
که مبانی و اصول اخلاقی و اجتماعی 
کشــوری را که در آن زندگی می کنیم 
در همه تصمیمات و اقدامات خود مد 

نظر داشته باشیم.

 به تازگی ویدئویی از »سروش رفیعی« در شــبکه های اجتماعی پربازدید شده که واکنش 
کاربران را در پی داشته است. او در جشــنی که برای تعیین جنسیت فرزندش گرفته، وقتی 
متوجه می شود که همســرش یک فرزند دختر را باردار است، گریه اش می گیرد. حالا سوال 
این است که اگر متوجه می شد که فرزندش پسر است، آیا فرقی می کرد؟ اصلا آیا این مسئله 
یعنی جنسیت فرزند و اهمیت دادن به آن در حالی که افراد نقشی در آن ندارند، اتفاقی درستی است یا آسیب زا 
خواهد شد؟ به طور کلی، چند سالی است که شاهد پخش تصاویر و ویدئوهایی از جشن های بی پایه و اساسی 
هستیم که علامت سوال های زیادی را در ذهن مخاطبان ایجاد می کنند. این تصاویر و ویدئوها ظاهرا از مراسم 
شادی و جشن تهیه شده اند ولی در بسیاری از موارد، اولا دلیل درستی برای گرفتن آن جشن وجود ندارد، ثانیا 
افراد حاضر در آن مراسم این قدر غرق در ظواهر و مقایسه ها می شوند که احساس صمیمیت نمی کنند و هیچ 
لذتی از حضور در آن فضا نمی برند یا حتی ممکن است روابط برخی از زن و شوهرها بعد از این مراسم به خاطر 
چشم و هم چشمی و مقایسه ها دچار آسیب شود. جشن های نوین اینستاگرامی که ریشه مشخصی ندارند و با 
انگیزه های گوناگون در حال گسترش هستند، می توانند آسیب های زیادی را برای اشخاص و جامعه به دنبال 

داشته باشند. در ادامه چند نکته مهم در همین زمینه مطرح می شود.

محوری

دکتر حسین محرابی |   روان شناس و استاد دانشگاه

جشن بی ریشه و پرآسیب 
تعیین جنسیت فرزند

پربازدید شدن ویدئوی احساساتی شدن »سروش رفیعی« بازیکن سپاهان بعد از 
مشخص شدن جنسیت فرزندش، بهانه ای شد تا از اشتباه بودن چنین مراسم نوینی بگوییم

 مدتی پیش عکسی از دختر جوان، زیبا و مبتلا به سندروم داون را روی جلد نشریه  ووگ ایتالیا دیدم. 
نام او الی گلداشتاین بود و تصویرش بیشترین بازخورد مثبت را در میان تمام پست های اینستاگرام 
برند گوچی داشــت. همان طور که می دانیم در صنعت مد، معیارها توسط مدل هایی با ویژگی های 
منحصر به فرد تعیین می شود. کارن ســیمایو، یک کارشناس معروف مد در یادداشتی تحت عنوان 
»10 سوپر مدلیست که نگاه ما را به زیبایی تغییر دادند«، نوشته  است: »افرادی که توانستند به رغم 
تعاریف جاافتاده از زیبایی، راه شان را در این تجارت انتخابی باز کنند، تنوع را بیشتر و استانداردهای 
سخت گیرانه  این حوزه را  متعادل تر کردند«. در ستون بانوان امروز، چند نکته در همین باره مطرح 

خواهد شد.
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