
     2 نکته مهم درباره این تصمیم باارزش
در این شرایط روان شناسان 2 توصیه مهم برای این زوج‌ها 
دارند. 1- با این‌که این تصمیم بســیار مهم و با ارزش است 
اما کافی نیست و کار زوج هنوز تمام نشده است. 2- تعهد به 
با هم ماندن، مستلزم تعهد به انجام هر کاری است که برای 
تقویت و غنای رابطه آن‌هــا لازم و ضروری اســت. به عنوان 
مشــاور معمولا از چنین زوجینی می‌خواهیم که خودشــان 
تصمیمــی را کــه گرفته‌انــد بــرای یکدیگــر بیان کننــد و بر 

بازسازی رابطه‌شان متمرکز شوند.
    با خاطرات خیانت چه کنیم؟

فراوانی، مدت و شــدت فلش‌بک‌ها)تکرار حادثه در ذهن و 
خیال و حتــی خواب( چند ماه پس از پیمان‌شــکنی کاهش 
پیدا می‌کند اما زوج باید بدانند که به رغم تعهد و تمرکزشان 
بر آینــده هنوز ممکن اســت فلش‌بک‌ها دســت از سرشــان 

برندارند. چیزها یا محرک‌هایی که قبلًا برانگیزاننده فلش 
بک‌ها بودنــد باز هــم می‌تواند همان اثر را داشــته باشــند. 
به طور مثال ســالگردهای پیمان‌شــکنی دوبــاره می‌تواند 
همان اثر قبلی را داشــته باشــد. برای جلوگیری از اتفاقات 
نامناســب در این شــرایط ،نیاز به همکاری هر دو نفر وجود 

دارد. راهکارهایی در این زمینه می‌تواند اثربخش باشد:
1- ســعی کنید در این مواقــع توجه‌تان را بــه موضوع دیگری 
معطوف کنید. 2- نشان دهید قصد دارید چنین روز دشواری را 
با هم بگذرانید. 3- مهم‌تر این که معتقدیم زوج‌ها باید انتظارات 
واقع بینانه از آینده داشــته باشــند و هــرگاه دوباره ســر و کله 
احساسات، افکار و تصاویر پیمان‌شکنی پیدا می‌شود   دلسرد 
و مایوس نشــوند. آن‌ها باید بدانند که چنین تجربــه‌ای برای 
زوج‌های درگیر پیمان‌شکنی معمولی اســت و این بدان معنا 
نیست که یا نتوانستند پیمان‌شکنی را به درستی حل و فصل 

کنند یا پیوندشان دچار زخم خوردگی شده است.
 ایجاد و بازسازی اعتماد

پیمان‌شــکنی بنیان اعتماد بیــن زوجیــن را از بیــن می‌برد. 
خیانت زناشــویی مفروضه‌هایی را که فرد درباره همسر خود 
داشته به چالش می کشد و خدشــه‌دار می‌کند. تصمیم زوج 
به ماندن در رابطه به این معنا نیست که اعتماد خود به خود به 
وجود می‌آید. حرف‌هایی مثل »بهم اعتماد کن« کارساز نیست 
و حتی اگر همسر آسیب‌دیده واقعاً بخواهد اعتماد کند باز هم 
برای او سخت اســت. برای ایجاد حس اعتماد که بر اثر تجربه 
فرد به همسرش در شــرایط بحرانی ایجاد می‌شود نیاز است 
که به زوجین کمک کنند تا بفهمند در کدام جنبه زندگی‌شان 
 اعتماد وجود دارد و کدام جنبه نیازمند توجه ویژه است و معمولًا 
روان شناس در این شــرایط از شما و همسرتان می‌خواهد که 
درباره موضوع‌هایی کــه در ادامه مطرح می‌شــود، با یکدیگر 
 صحبت کنید.1- دلم قرص اســت کــه ... را انجام می‌دهی.
 2- درباره ... بهت اعتماد دارم. 3- چشمم آب نمی‌خورد که ... 
را انجام بدهید. 4- راجع به ... بهت اعتماد ندارم. 5- در باره ... 

اعتماد دارم اما نه چشم بسته.
برای گفت‌وگــو دربــاره حیطه‌های مــورد اعتمــاد و نبود 
اعتماد لازم است که مسائل مختلفی را با یکدیگر بررسی 
بکنید. ابعاد مختلف اعتماد به همســر مثــل خرید خانه تا 
مسائل روان شناختی مثل اعتماد به همســر درباره ابراز 
احساســات نحوه ارتباط او با افراد دیگر همه این زمینه‌ها 
برای گفت‌وگو مناسب هستند و باعث افزایش تجربه های 

مثبت و اعتماد متقابل می‌شوند.
 از جان و دل مایه بگذارید

با این حال و اگر تصمیم شــما برای ادامه زندگی مشترک 
بســیار جدی اســت و بــرای جلوگیــری از پیمان‌شــکنی 
مجدد تصمیم گرفته‌اید با انجام کارهایی که در زیر مطرح 

می‌شود، می‌توانید ازدواج‌تان را غنی‌تر کنید.
1- زمــان بیشــتری را بــا یکدیگــر بگذرانیــد. 2- در 
گفت‌وگوها شنونده بهتری باشید. 3- با مشارکت یکدیگر 

،تصمیم‌های مهم زندگی و کاری خود را بگیرید.
پس یادتان باشد حالا که تصمیم گرفته‌اید که با هم بمانید باید 
برای بازسازی رابطه زناشویی سالم از جان و دل مایه بگذارید 
که گهگاه هم ممکن است یکی یا هر دوی شما با یادآوری بحران 
پیمان‌شــکنی دوباره دلتان بشــکند. اما در این راه ثابت قدم 
باشید و تجربه ما نشان داده است که بسیاری از زوج‌ها به مرور 
به جایی می رسند که نه تنها در حیطه‌ها و ابعاد خاص بلکه کلا 

و در حد مناسبی به همسرشان اعتماد می‌کنند.
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خیانت یک رفتار بسیار شنیع و زشت در روابط زناشویی است که باعث فروپاشی بسیاری از زندگی ها   

می‌شود،  اما برخی تصمیم به ادامه زندگی می گیرند. بعد از خیانت، بسیاری از زوج‌ها حس می‌کنند کابوسی 
می‌بینند که نمی‌توانند از آن بیدار شوند. زندگی گیج‌کننده و فرمان آن از دست فرد خارج می‌شود چون فرد 
مهم‌ترین منبع حمایت یعنی همسر را از دست داده و در این شرایط ، اعتمادبه‌نفس‌اش از بین می‌رود. بعد از این که زوج از 
بحران اولیه افشای پیمان‌شکنی رهایی پیدا می‌کنند، زمان قابل ملاحظه‌ای را باید به شناخت عوامل زمینه‌ساز پیمان‌شکنی 
داشته باشند و درباره مسائل بخشودگی و پیشروی که شامل زندگی‌مشترک یا جداگانه هست، حرف بزنند تا درباره آینده 
زندگی‌مشترک تصمیم بگیرند. در این بین، بسیاری از زوج‌ها با وجود پیمان‌شکنی تصمیم می‌گیرند با هم به زندگی خود 

ادامه دهند و ارتباط‌شان را حفظ کنند. مشاوران در این باره، توصیه‌های مهمی دارند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

دکتر نجمه عابدی‌شرق|   روان ‌شناس

از دنیای 
روان شناسی

محوری 

دکتر سیدعلی ظریفی| روان‌شناس

وقتی کسی با من تماس می‌گیرد  به شدت استرسی می‌شوم
به‌خاطر مشغله کاری تلفنم مقداری بیشــتر زنگ می‌خورد اما فوبیای زنگ 
خوردن تلفن دارم. وقتی کســی با من تماس می‌گیرد، به شدت استرسی 
می‌شوم و بیشتر اوقات، شماره‌های ناشــناس را جواب نمی‌دهم تا از روی 

پروفایل واتس اپ و تلگرامش بررسی کنم که او کیست و ... .

مشاوره 
فردی

برخــی افــراد بــه محــض 
این‌که با آن‌ها تماس گرفته 
می‌شــود، نوعــی واهمــه و 
اضطراب تمام وجودشــان 
را فرا می‌گیرد كه به آن فوبیای تماس تلفنی 
گفته می‌شود. این فوبیا و ترس در افرادی كه 
دچار اختلال اضطراب اجتماعی هســتند، 
شایع‌تر اســت. برخی از علایم تلفن‌هراسی 

شامل به تأخیر انداختن یا پرهیز از پاسخ‌دادن 
به ‌علت افزایش اضطراب، احساس عصبانیت 
و اضطراب شدید، قبل، در جریان و پس از تلفن 
و وســواس یا نگرانی درباره حرف‌هایی است 
که پشت تلفن خواهید شنید. علایم‌جسمی 
شامل تهوع، افزایش ضربان‌قلب، تنگی‌نفس، 
سرگیجه و تنش عضلانی اســت. اگر چنین 
نشــانه‌هایی دارید، تنهــا نیســتید چراکه بر 

اساس یک نظرسنجی در انگلیس، ٦١ درصد 
افراد دچار این اختلال هستند. با این حال، 

چند توصیه به شما داریم.
 بیشتر در معرض تماس تلفنی قرار بگیرید

یکــی از مؤثرتریــن روش‌هــا بــرای غلبــه بــر 
اضطــراب تلفــن ایــن اســت کــه خــود را در 
معــرض تماس‌ تلفنی بیشــتری قــرار دهید. 
هرچه بیشــتر این کار را انجــام بدهید، کمتر 
آزاردهنده می‌شود. این احتمال وجود دارد 
که تلفن‌هراسی شما با کمبود تجربه ارتباط 
داشته باشــد. هرچه تمرین بیشتری داشته 
باشید، کمتر احســاس اضطراب می‌کنید و 
اعتماد به نفس شما بیشتر می‌شود. می‌توانید 
این فرایند را با تهیه فهرستی از افرادی که باید 
با تلفن با آن‌ها صحبت کنید مانند دوستان یا 

همکاران آغاز کنید و با تأمل دراین‌باره که چه 
چیزی درباره آن تماس،  موجب اضطراب شما 

می‌شود، هریک از آن‌ها را تجربه کنید.
 درباره موضوع تماس‌ها، پیش‌داوری نکنید

اقدام بعدی‌تان باید این باشد که ذهن‌تان 
را از تمام اتفاق‌ها و خبرهای ناگواری كه تا 
حالا از پشت تلفن به شما داده شده است، 
تخلیه كنید. پاك كردن این خاطره‌ها باعث 
ایجــاد آرامش درون ذهن شــما می‌شــود. 
در ضمن، پیــش‌داوری هم نكنیــد. قبل از 
این كه به تلفن پاسخ ندادید، تصویرسازی 
نكنید که چه حرف و چه‌خواسته‌ای از شما 
قرار است داشته باشند؟ مسئله بعدی این 
كه شما خودتان قید كردید به‌خاطر مشغله 
كاری تلفنم زیاد زنگ می‌خورد یعنی دلیل 
زنگ‌های تلفــن شــما، مبهم و ناشــناخته 
نیست. تمركز كردن روی این موضوع باعث 

كاهش استرس شما خواهد شد.

* قیمــت بلیــت ایــن باغ‌وحش‌هــا کــه در صفحه 
اول زندگی‌ســام درباره‌شــون نوشــتین، بــا هم 
تفاوت زیادی داشــتن یا نه؟ مثلا تایلند که از همه 

معروف‌تره، چند برابر مالزی یا چین بوده؟
* تهیه نوشــیدنی قهوه ســبز با 2 روش در صفحه 
سلامت، مشخص نبود که روش اول چطوریه، روش 

دوم چطوریه؟ من که متوجه نشدم.
* چند روزی اســت که مشــاوران صفحه‌خانواده 
به ســوالات مردم پاســخ نمی‌دهند. این ستون را 

برگردانید به صفحه. ممنون.
* در بین شغل‌های عجیب آینده، نوستالژیست 

برام غیرقابــل هضم‌تر بود. نفهمیــدم که دقیقا 
قراره چــی کار کنه و مــردم چرا باید بــرای این 

حرفه بهش پول بدن.
* در زندگی‌سلام به این سوال پاسخ بدهید که چرا 
همه جای کشور، باران و برف آمده اما در مشهد حتی 
یک قطره هــم نیامد؟ از لحاظ محیط‌زیســتی، چه 
دلایلی دارد و آیا کاری از دست مردم برمی‌آید یا نه؟

* از سرنوشــت آق کمــال هم بگین که چی شــد؟ 
صحت داره که کرونا گرفته و فــوت کرده؟ بگین، 

طاقتش رو داریم. عجب رسمیه، رسم زمونه...
* مطلب »اثر پروانه‌ای بازوبند کاپیتانی کریس 
رونالــدو« بســیار جالــب بــود. امیــدوارم همــه 
خوانندگان به این‌که هر عمل‌شــان اثری دارد  

فکر کنن.

زندگی‌مشترک پساخیانت
 حداکثر چند ساعت در هفته کار کنیم

 تا روان‌مان آسیب نبیند؟
محققان در کشــور اســترالیا دریافتنــد کار زیــاد در کنــار همــه مزایایــش می‌تواند، به 
 ســامت روان یا روند شــناختی خودمان آســیب بزند. طبق تحقیقی که توسط نشریه

Melbourne Institute Worker Paper منتشر شده است، حداکثر ۲۵ ساعت کار در  
یک هفته یا سه روز، می‌تواند سالم‌ترین تعداد ساعت کاری برای یک فرد باشد؛ به‌ویژه اگر سن شما بیش از 
۴۰ سال باشد. محققان استرالیایی در این تحقیق، سه هزار مرد و سه هزار زن کارمند و تعداد ساعت‌های 
کاری آن‌ها را تجزیه و تحلیل کردند. آن‌ها دریافتند بیش از ۵۵ ساعت کار در هفته می‌تواند روی اعصاب 
فرد تاثیر بسیار بدی بگذارد. همین‌طور، قدرت خودآگاهی فرد را کاهش می‌دهد و عملکردهای شناختی 
او ضعیف می‌شود. در همین تحقیق، مشخص شده است اگر فردی زمان کار خود را به ۲۵ ساعت در هفته 

کاهش دهد، قدرت حافظه، استدلال انتزاعی و دانش‌های خاص خود را بهبود داده است.
 اگر نتوانم کمتر از ۲۵ ساعت در هفته کار کنم، چه‌کنم؟

اگرچه در این مطالعه توصیه می‌شود حتما ساعت‌های کار خود را کاهش دهید اما متذکر می‌شود اگر بیشتر 
از ۲۵ ساعت در هفته کار می‌کنید، نباید خود را سرزنش کنید. این مطالعه نشان می‌دهد ۴۰ ساعت کار در 
هفته، آسیب کمتری به مغز در مقایسه با ۵۵ ساعت کار در هفته وارد می‌کند.  در واقع، ۵۵ ساعت کار در هفته 
ضررهایی بیشتر از بیکاری برای سیستم مغزی انسان دارد! در این مطالعه اشاره شده: »کار می‌تواند یک 
شمشیر دو لبه باشد. به این معنا که می‌تواند باعث تحریک مغز شود اما در عین حال مقدار زیاد کار کردن باعث 
ایجاد استرس و خستگی می‌شود و روی عملکردهای شناختی انسان تاثیرگذار و بسیار آسیب‌زننده است.« .

 بعضی زوج‌ها با وجود پیمان‌شکنی، تصمیم می‌گیرند
  با هم به زندگی‌مشترک ادامه دهند 

برای بازسازی یک رابطه باید چه‌کرد؟

داده تصویری


