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یکی از رایج‌ترین مشکلات زن و ‌شوهرهای امروزی به خصوص آن‌هایی که چندین سال از شروع زندگی مشترک‌شان 
گذشته است، یکنواخت شدن این رابطه است. شاید اولین راهکاری که به ذهن چنین زوج‌هایی می رسد، این باشد که 
برای تغییر حال‌و‌هوای زندگی‌شان درباره راه‌های خاص هیجان دادن به زندگی زن و ‌شوهری‌شان، در اینترنت و فضای 
مجازی جست و جو کنند. آن‌جاست که پیشنهادهای زیادی با تیترهای »شوهرت رو دیوونه کن«، »دلبری‌های خاص 
رو یاد بگیر« و... روبه‌روی‌شان قرار می‌گیرد. چندتا از این توصیه‌های عجیب و غریب عبارتند از: »ساعت 3 شب شوهرت رو بیدار کن 
 و بگو دوستش داری، دست شوهرتو گاز بگیر تا ساعت روی دســتش درست کنی، وقتی خوابه جاروبرقی رو بذار روی صورتش «! و... .

 این موضوع را از منظر روان‌شناسی بررسی کردیم که آیا چنین رفتارهایی مصداق، هیجان‌دادن به زندگی مشترک است؟

محوری

صدیقه معدنی|  کارشناس ارشد روان شناسی

   تعریف هوش‌هیجانی

بــا توجــه بــه ارتبــاط بــالای هوش‌هیجانی و 
مؤلفه‌هــای آن بــا رضایتمنــدی زوج هــا از 
زندگی مشترک، مشاوران از این متغیر برای 
بهبــود روابــط زن‌و‌شــوهرها بهــره می‌برند. 
ســالوی و جان مایر ضمن اختــراع اصطلاح 
»ســواد هیجانی« به پنج حیطه در همین باره 
اشــاره کرده اند کــه عبارتنــد از: خودآگاهی 
)شــناخت حالات هیجانــی خویــش(، اداره 
کردن هیجان‌ها )مدیریت هیجان‌ها به روش 
مناســب(، خودانگیــزی، کنتــرل تکانش‌ها 
)تأخیــر در ارضــای خواســته‌ها و تــوان قــرار 
گرفتــن در یــک وضعیــت روانــی مطلــوب(، 
تشــخیص دادن وضــع هیجانــی دیگــران، 

همدلی، برقراری رابطه با دیگــران. با وجود 
اظهارنظرهای مختلف درباره هوش‌هیجانی، 
می‌توان گفت سالوی و مایر نخستین تعریف 
رســمی از هوش هیجانی را در ســال 1990 
بدین صورت منتشر کردند: »توانایی شناسایی 
هیجان‌های خود و دیگــران و تمایز بین آن‌ها 
و استفاده از این اطلاعات برای هدایت تفکر 

و رفتار فرد.«
   هیجان دادن به زندگی مشترک با هتک 

حرمت تاثیر منفی دارد

افــرادی کــه توانایــی کنتــرل احساســات و 
هیجانــات خــود را دارند )خویشــتنداری( و 
بــر نحوه ابــراز احساســات و هیجانــات خود 
دربرابــر دیگــران بــه خصوص همسرشــان 

تسلط دارند، مانع بروز بسیاری از برخوردها 
و ســوءتفاهمات در روابــط زن و ‌شــوهری 
خــود می‌شــوند. در حقیقــت ابــراز عواطف 
نقش عمده‌ای در  شــادی‌ها و تداوم زندگی 
مشــترک دارد و زوج‌های خوشبخت به طور 
مــداوم واکنش‌هایی چــون عشــق و محبت 
را به هم ابــراز و در تعامل‌هایشــان با یکدیگر 
از شــوخی‌های مناسب اســتفاده می‌کنند. 
اگــر قــرار باشــد بــه بهانــه هیجــان‌دادن به 
زندگی‌مشترک هتک حرمت، نادیده گرفتن 
حقوق فردی، در نظر نگرفتن حساســیت‌ها 
و موقعیــت فرد و بســیاری از عوامــل دیگر به 
عنوان خط قرمز زیر پا گذاشــته شود، نه تنها 
تاثیر مثبتی بر روابط ندارد بلکه تاثیر ســوء و 

منفی به جا می‌گذارد.
   رضایت در زندگی‌مشترک، 4 بُعد دارد

رضایت زناشویی را به چهار بعد اساسی تقسیم 
کرده‌اند که عبارتند از:

جاذبه | عبارت است از جنبه‌ای از یک 
شــیء، یک فعالیت یا یک شخص که 1

بر‌انگیزاننده پاســخ‌های نزدیکــی در دیگران 
باشد؛ تمایلی برای نزدیک‌شدن به یک شیء، 
فعالیت یــا شــخص کــه در رضایت‌زناشــویی 
جاذبه‌های بدنی و جنسی انسان مد نظر قرار 

گرفته است.
تفاهــم |  ارتباطی مبتنی بــر پذیرش 

دوسویه، راحت و بدون تنش و دغدغه ۲
خاطر که بین دو نفر برقرار می‌شود.

 نگــرش  | نوعــی ســوگیری عاطفــی 
درونی کــه عمــل یــک فــرد را تبیین ۳

می‌کند. در اصل، این تعریف در برگیرنده قصد 
و نیت فرد ‌است.

سرمایه‌‌گذاری | منظور از این عبارت 
آن است که هر یک از زوج‌ها برای بهتر ۴

ســاختن رابطــه و خوشــایندی طرف‌مقابل، 
کارهایــی را انجــام می‌دهند یــا از انجــام آن 
خود‌داری می‌کنند. به بیــان دیگر، مقابله به 
مثل کــردن، هنگامی که رفتار طــرف مقابل 
پاداش دهنده است و خودداری از انجام عمل 
متقابل، هنگامی که رفتار وی پاداش دهنده 

نیست.
    این توصیه‌ها دگرآزاری بود تا نوازش روانی

ملاحظــه می‌کنید آن چــه رضایت زناشــویی 
را در بــر می‌گیــرد، مواردی اســت کــه یکی از 
آن‌ها )ســرمایه گــذاری( مصداق هیجــان در 
رابطه است و بقیه بعد روانی )تفاهم و نگرش( و 
جسمی )جاذبه( است. پس افراط در اقداماتی 
نظیــر آن چه در متن‌هــا و توصیه‌های منتشــر 
شده در فضای مجازی ذکر شده نوعی سطحی 
نگری و البته دگر آزاری است تا نوازش روانی و 
ابراز علاقه. پس بهتر اســت دید جامع‌تری به 
وجود هیجان در زندگی مشترک داشته باشیم 
و دیگر مــوارد همچون تفاهم هــا و جاذبه‌های 
اخلاقی همچون داشــتن صداقت و گذشت، 
خــوش زبانــی و ابــراز علاقــه کلامــی، جاذبه 
جسمی مثل رعایت آراستگی و بهداشت، پاسخ 
گو بودن در قبال نیاز همســرمان و... را هم در 

نظر بگیریم.

افســردگی اغلــب نتیجــه رفتــار منفعــل، 
تکراری و غیر پاداش دهنده است. همچنین 
نتیجــه کاهش رفتــار مثبــت، افزایش خود 
انتقادگــری و تمرکــز بــر عیب‌هــای خود و 
دیگران، مواجهه با موقعیت‌های آزاردهنده، نداشتن مهارت 
حل مســئله، جرئــت‌ورزی، برقــراری روابط اجتماعــی و... 
است. در ابتدای پیامک‌تان اشاره کردید که دچار افسردگی 
حاد شــده اید. در ادامه می‌گویم چرا باید هرچه زودتر به فکر 

درمان باشید.

     افسردگی، یکی از عوامل تعارضات زوج ها

نداشتن مهارت جرئت‌ورزی مانع دستیابی فرد به خواسته‌ها 
و نیازهای شــخصی اش می‌شــود که در نتیجه فرد احســاس 
ناامیدی می‌کنــد و اگر مهارت حل‌مســئله را هم بلد نباشــد، 
مسائلی که موجب ناامیدی او شده به تداوم مشکلات معمولی 
و پیش‌پا افتاده منجر می‌شوند. در نتیجه فرد به سمت غمگینی، 
بی‌حالی و بی‌حوصلگی، بی‌خوابی، بی‌اشتهایی یا پرخوری و 
در مجموع به سمت افسردگی پیش می‌رود. یکی از پیامدهای 
دیگر افسردگی که بســیار مهم اســت و باید به آن توجه شود، 
تعارضات بین زوج هاست که یا علت تعارضات افسردگی است 
یا افســردگی علت تعارضات زناشــویی اســت زیرا 50 درصد 
زوج‌هایــی که به دنبــال زوج درمانی هســتند، حداقل یکی از 

آن‌ها دچار افسردگی است.
    احتمالا نمی‌توانید غم‌تان را به شوهرتان بگویید

در نظر داشــته باشــیم که همســران افســرده بیشــتر شــکایت 
می‌کنند، کمتر به خود، همسر و فرزندان رسیدگی و توجه و در 

روابط ضعیف عمل می‌کنند و کمتر عواطف و احساســات خود 
را بــروز  و بیشــتر واکنش‌های منفی نشــان می دهنــد و موجب 
دور شدن از همسر و فرزندان می‌شــوند که این مسئله در تداوم 
افســردگی نقش زیادی دارد. مخاطب گرامی، افسردگی شما 
باعث شده زودرنج شوید و همچنین افکار و احساسات شما خطا 
کند و تحریف شده باشد. به همین دلیل شاید شما نتوانسته اید 
میزان اندوه و غمگینی خود را برای همسرتان بیان کنید و ایشان 
هم متوجه ناراحتی شما و دست و پنجه نرم کردن تان با اندوه و بی 
حوصله شدن شما نشده باشد. پیشنهاد می کنم تحت نظر روان 
پزشک میزان افسردگی خود را مشخص کنید و از روان شناس 
بخواهید توصیه‌ها و تکنیک‌هایی را برای بیان احساسات و افکار 

به شما آموزش دهد.
    تلاش کنید تا مادری توانمند و شاد باشید

می‌توانید در عوض اثبات میزان تلاش خــود در منزل، در پی 
ســاختن خود به عنوان همســر و مادری توانمند و خوشحال 
باشــید زیــرا شــما الگــوی رفتــاری دو فرزنــد خود هســتید. 
افسردگی بیماری اســت که با انتخاب صحیح شــیوه درمان 
به راحتی درمان می‌شــود و می‌توانید از زندگی خود در کنار 

خانواده لذت ببرید.

خانمی خانه‌دار هستم و 37 ساله. 2 فرزند دارم. 
دچار افسردگی حاد شده ام. شوهرم اصلا من را 
درک نمی‌کند. چطور به او بگویم که من هم برای 

این زندگی، خیلی زحمت می‌کشم تا قدرم را بیشتر بداند؟

مشاوره  
فردی

زینب‌سادات ابن‌الرضا  |  کارشناس ارشد روان‌شناسی

خانه‌دارم و دچار افسردگی حاد شده ام
* گزارش صفحــه اول زندگی‌ســام، خیلی تکان 
دهنده بود. به خصوص آن بخشــی کــه دختر 15 
ســاله، واســطه ســاقی شــده بود! پدر و مادرهای 
امــروزی هــم کــه متاســفانه فقــط درگیر مســائل 
اقتصادی هســتند و اصلا حواس‌شــان بــه تربیت 

بچه‌ها نیست.
* در قسمت هوش‌منطقی که با اعداد پر می‌شود، 

بیش از یک جواب داریم چرا ذکر نشده؟ با تشکر.
* باید قلم نویسنده ســتون »10 نکته برای این‌که 
یک کاربر مزاحم در اینســتاگرام نباشــیم؟« را طلا 
گرفت چون حرف‌هاش خیلی مهم بود. به خصوص 

نکته‌های شماره 4، 8 و 9.
* »برنج شفته را چه کنیم؟«، خوب بود ولی به‌نظرم بهتر 
بود مطلبی می‌زدید که چه کنیم تا برنج شفته نشود. 

چون اگر برنج شفته شود، دیگر درست بشو نیست.
*  لطفــا یــک صفحــه زندگی‌ســام هم راجــع به 
مشکلات خواب و اهمیت خواب بنویسین و به این 

موضوع اختصاص بدین.
 * آیا  گل بو هم داره؟ یعنی فــردی که مصرف کنه، 

می شه از بوش فهمید که مصرف کرده؟
* درباره مطلب »10 راهکار برای ایجاد روابط مثبت 
بین همــکاران« در صفحه خانواده، می‌خواســتم 
بگم که کنار گذاشتن تعارف‌های کاری، پرسیدن 
نظر همکاران درباره عملکردتان و... بیشتر باعث 
جروبحث و حاشــیه در محل کار می‌شود تا اصلاح 

روابط. موافق نیستید؟

1 صدمات جسمانی| آسیب‌های 
ناشی از ســقوط برای سالمندان یک 
خطر جدی اســت. برای جلوگیری از 
لغــزش و زمین خــوردن، ســیم‌های 
درهم پیچیده را در فضای باز نگذارید، 
تمــام فرش‌ها را در جــای خود محکم 
کنیــد و ســطوح لغزنــده حمــام را 
بپوشانید. همچنین دسته‌های ایمنی 
را در قسمت‌های ضروری خانه نصب 
کنید. کمک گرفتــن از دیگران برای 

انجام این کارها هیچ اشکالی ندارد.

۲  انزوا| هنگامی که سالمندان تنها 
در خانه زندگی می‌کنند، اغلب منزوی 
می‌شــوند کــه ممکــن اســت ســبب 
افزایش احساس افسردگی و اضطراب 

در آن‌ها شود. در این شرایط ممکن 
اســت مهارت‌هــای اجتماعــی و 

یابــد.  کاهــش  نظافتــی 
ارتباطات اجتماعی را چه 

بــه صــورت واقعــی و چه 
مجازی از دست ندهید.

۳ تغذیه نامناسب| 
سوءتغذیه یک نگرانی 

جدی در میان 
سالمندان تنهاست. 

به دلیل کاهش مهارت 
غذاهــای  تهیــه  در 

سالم، در دسترس 
مــواد  نبــودن 

خوراکــی لازم 

و مشــکلات بینایی یا بی‌حوصلگی، 
ســالمندان ممکــن اســت در پخــت 
وعده‌های غذایی تازه مشــکل داشته 
باشند. اجازه ندهید تنهایی روی تغذیه 

شما اثر بگذارد.

۴  مدیریــت دارو| بســیاری از 
سالمندان هرروز مجبورند داروهای 
چندین نسخه تجویز شده را مصرف 
کننــد. کســانی کــه در خانــه تنهــا 
زندگــی می‌کننــد ممکن اســت در 
مدیریــت داروهــای خــود مشــکل 
داشــته باشــند یــا زمــان مصــرف را 
فراموش کنند.استفاده از جعبه‌های 
هشــدارهای  و  زمــان‌دار  قــرص 
یادآوری دارو روی گوشی، علاج این 

مشکل است.

۵ مدیریت مالی| سالمندانی 
که به تنهایــی در خانه زندگی 
می‌کننــد اغلــب مســئول 
پرداخت قبوض و مدیریت 
امور مالــی خود هســتند. 
بســیاری از ســالمندان بــا 
افزایــش ســن در مدیریت 
امور مالی مشکل دارند اما 
ممکــن اســت تمایلــی بــه 
درخواست کمک از اطرافیان 
خود نداشته باشند. استفاده از 
نرم‌افزارهای ایــن کار یا کمک 
گرفتــن از افــراد معتمــد را از 

دست ندهید.
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ما و شما 
راه ارتباطی با زندگی سلام    
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سیدمجتبی حورایی 

تصور کنید برای خرید به فروشگاهی رفته‌اید که اجناس فراوان و متنوعی چه از نظر قیمت 
و چه از لحاظ کیفیت دارد. پس از دقایقی براساس نیاز و علاقه‌تان کالایی را انتخاب 
می‌کنید و از فروشنده قیمت آن را می‌پرسید و او پاســخ می‌دهد: ۵۰۰ هزار 
تومان. در این صورت شــما باید با پرداخت این مبلغ، کالای مد نظرتان را 
بردارید و روشن است که هرگز نباید انتظار داشته باشید در قبال پرداخت 
مبلغ کمتری)مثلًا ۱۰۰ هزار تومان( فروشــنده آن را به شــما بدهد. 
اصرار و التماس شــما فایده‌ای ندارد و صرفاً باید بهای آن را پرداخت 
کنید. همه ما علاقه‌مندیم که به آرزوها و اهداف‌مان دســت یابیم اما 
متاسفانه کمتر حاضر هستیم که بهای آن را بپردازیم. انتظار داریم با 
اندک هزینه‌ای به موفقیت‌های کلانی دست یابیم که البته این انتظار 
نابه جا و غیرمعقول است. بهای دستیابی به اهداف‌تان را شناسایی کنید 
و اگر جداً مشتاق آرزوهایتان هســتید، خود را ملزم به پرداخت آن کنید. 
گاهی قیمت موفقیت شما این است که تنبلی را کنار بگذارید، ساعات تماشای 
تلویزیون‌تان را کاهش دهید، با دوستانی که مصداق دوستان خوب نیستند قطع 
رابطه کنید و گاهی لازم است که منفی‌بافی‌ها، بدگمانی‌ها، غرور و لجبازی را رها کنید 

و سخت‌کوش، مثبت‌اندیش و حق پذیرباشید.

 رفتارهای عجیب  مانند گاز گرفتن همسر
  گذاشتن یخ روی گردنش، بیدار کردنش

  ساعت 3 شب برای گفتن دوستت دارم و...
 عشق‌تان را خاص و ماندگارتر می‌کند؟

برای اهداف‌تان حاضرید چقدر هزینه  کنید؟ )قسمت ۲۶(

 

    نحوه انجام این پژوهش

تحقیقات اخیر که روی ۱۴۲ مرد و زن طی ۷۵ روز انجام شــده 
اســت، نشــان می‌دهد که تفاوت قابل توجهی بین احساساتی 
بودن مردان و زنان وجود ندارد. در این تحقیق که توسط دانشگاه 
میشیگان انجام شده، هر روز برای شرکت کنندگان یک لینک 

نظرسنجی آنلاین 20 دقیقه‌ای ارسال و از آن‌ها خواسته می شد 
که آن را قبل از پایان روز و خوابیدن، تکمیل کنند. این پژوهش، 
میزان تجربه 10 احساس مثبت و 10 احساس منفی را در طول 
24 ساعت گذشته بررسی می‌کرد و افراد باید برای هر کدام از آن 
احساسات از بین اعداد یک تا پنج یک عدد را انتخاب می‌کردند. 

عدد یک به معنــای کم و عــدد پنج به 
معنای خیلی زیاد بود.
    نتایج این پژوهش

پــس از بررســی نوســانات 
عاطفی شرکت کنندگان 

بــه ســه روش مختلــف، 
محققــان شــواهد کمی 
در خصوص  احساساتی 
بــودن زن هــا نســبت به 

مردهــا پیدا کردنــد. نکته 
مهم در بررســی این تحقیق 

این بود که در گــروه خانم‌ها هم 
تفاوت معناداری در احساسات آن‌ها 

به دلیل میزان ســطح هورمون در روزهای 
مختلف ماه دیده نمی شد.

زنان، احساسی‌تر از مردان نیستند
ibtimes.com :منبع 

فتو نکته

فرنگیس یاقوتی|  مترجم

یک باور عمومی وجود دارد که می‌گوید زنان احساساتی‌تر از مردان هستند اما بر اساس مطالعات جدید، این موضوع 
حقیقت ندارد. تصور بیشتر ما این است که زن‌ها احساساتی‌تر از مردان هستند و دلیلش هم این است که »نوسانات 
هورمونی« زنان بیشتر است و همین مسئله می‌تواند باعث ایجاد تغییراتی در احساسات‌شان شود. در این بین، مردی 
که احساساتش در طول یک مسابقه مهم ورزشی در نوسان است، به عنوان شور و شعف توصیف می‌شود اما زنی 

که بر اثر هر اتفاقی احساساتش تغییر می‌کند، غیرمنطقی تلقی می‌شود! اما آیا واقعا، زنان از مردها احساسی‌تر هستند؟

 از دنیای 
روان شناسی

 خط قرمزهای هیجان دادن
 به زندگی مشترک

5 توصیه به سالمندان تنها

دستیابی به اهداف ) هر روز(


