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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری 27 ساله هستم و شاغل. شرایط زندگی‌ام جوری نبود که بتوانم وارد 
دانشگاه شوم. خیلی استعدادها داشــتم که سوخت و الان اعصابم بدجوری 
خرد است و افسرده شدم. دیپلم دارم و نمی‌دانم چه کنم. باید به جاهای خیلی 

بهتری در این زندگی می‌رسیدم.

اعصابم بدجوری خرد است چون استعدادهایم سوخت

  اعتصاب غذایی

غذا درســت نکردن و غذا نخوردن را نباید به یک 1
جروبحث وصل کرد. یکی از رایج‌ترین اشتباهات 
زوج ها در هنــگام قهر کــردن، نپختن غذا توســط خانم‌ها 
یا نخوردن غذای پخته شــده توســط خانم یا شــوهر است. 
معمولا این کار نه تنها باعث نمی‌شــود همســر شما متوجه 
اشتباهش شود و به قهر پایان دهد، بلکه به دلیل کم اهمیت 

شمردن طرف‌مقابل، مدت زمان قهر طولانی خواهد شد.
 کشاندن ماجرا به فضای‌مجازی

نشان‌دادن قهر خود در مقابل دیگران یا در فضای 2
مجازی، نباید اتفاق بیفتد. شــاید شما هم متوجه 
شده باشــید که در یک مهمانی، زوجی با هم سرد هستند یا 
همراه با کنایه صحبت می کنند یا کلا از هم فاصله می‌گیرند. 

گاهی هــم زوج ها، ناراحتی و قهر خــود را در فضای‌مجازی 
ابراز می‌کنند که در هر دو صورت، این مســئله به اطرافیان 
اجــازه دخالــت و اظهــار نظر مــی دهد. حتــی اگــر در یک 
مهمانــی، دورهمی یا عروســی با همســرتان قهر هســتید، 

برای چند ساعت موضوع را فراموش 
و مانند قبــل رفتار کنید تــا دیگران 
بــا راهنمایی‌هــای غلــط، آســیب 

بیشــتری به رابطه شــما و همســرتان 
وارد نکنند.

 تبدیل قهر به لجبازی

کــردن 3 قهــر 
بــا  معمــولا 
لجبازی همراه می‌شود 

و در اغلب موارد هدف از لجبازی این است که فردی که قهر 
کرده، قصد دارد با این رفتار خود، پیام »تو همچنان مقصری« 
را به طرف‌مقابل انتقال دهد تا خودش به اهدافش نزدیک‌تر 
شود. بهتر اســت بعد از گذشــت زمان کوتاهی از قهر، دست 
از لجبازی و بزرگ‌نمایــی رفتار و ویژگی های منفی همســر 
بردارید و به او شانس صحبت و فرصت حل‌مسئله را بدهید؛ 
زیرا لجبازی پس از قهــر و کش‌دادن آن، به یقیــن رابطه را با 

سرعت غیرقابل تصوری به سمت جدایی می‌کشاند.
ترک طولانی مدت منزل 

بعد از دعــوا و قهر، ترک‌کردن خانه بــرای دقایقی 4
قدم زدن و استشــمام هــوای تازه نه تنها اشــکالی 
ندارد بلکه به‌خوب شــدن حال شــما هم کمــک می‌کند اما 
ترک منزل به مدت طولانی و حتی شــب را در منزل دیگران 
خوابیدن، از جمله اشتباهاتی است که آسیب جدی به رابطه 

شما و همسرتان وارد می‌کند.
 نپذیرفتن عذرخواهی و کینه به‌دل گرفتن

یکی از عوامــل خیلی مهم و تاثیرگــذار در طولانی 5
شدن قهر زن و شوهر، نپذیرفتن یا سخت پذیرفتن 
عذرخواهی طرف مقابل است که باعث می‌شود همسر شما 
انگیزه‌اش را برای پیشقدم شــدن و عذرخواهی در مسائل و 
مشکلات آینده، از دست بدهد. به عنوان پیشنهاد می‌توانید 
حتی قانونی بگذارید که هر فردی برای عذرخواهی پیشقدم 
شــد، طرف‌مقابل حتی در حــد یک شــاخه گل برایش هدیه 

بگیرد.
 عوض‌کردن جای خواب خود 

از اشتباهات رایج در زندگی‌مشترک، قاطی کردن 6
رابطه زناشویی با موضوعات دیگر است. از این رو 
بسیاری از افراد به محض این که با همسر خود قهر می‌کنند، 
جای خواب خود را عوض می‌کنند! عوض کردن جای خواب 
نه تنها موجب فاصله فیزیکی بلکه باعث فاصله عاطفی بین 

زن‌و‌شوهر می‌شود و قهر را طولانی‌تر می‌کند.
کنایه‌زدن و توهین

گاهــی اوقــات زوج ها تصمیــم می‌گیرند 7
خشم خود را از طریق کنایه زدن یا توهین 
به همسر خود و خانواده‌اش نشــان دهند اما از آن 
جا که با هم قهر هســتند معمولا یا به در می‌گویند 
دیوار بشــنود یا از آن بدتر از فرزندان خود برای 
انتقــال ایــن گونــه پیام‌هــا و کنایه‌ها اســتفاده 
می‌کنند که علاوه بر طولانی شــدن دوران 
قهر، آســیب‌های روحی و روانی را در 

فرزندان‌شان به دنبال دارد.

  
شاید با خودتان فکر کنید که در یک زندگی‌‌مشترک خوب هیچ موقع جروبحث، اختلاف سلیقه یا حتی 
قهر پیش نمی‌آید اما بی‌شک گاهی برای بهترین زوج‌ها هم این موارد اتفاق می‌افتد. قهر کردن پس 
از بحث و دعوا، طبیعتا رفتاری اشتباه است که هیچ مشــکلی را حل نخواهد کرد اما بعضی رفتارهای 
اشتباه وجود دارد که نه تنها باعث طولانی‌شدن قهر می‌شود بلکه باعث آسیب جدی به روابط زوج ها 
و به‌جا گذاشتن آثار مخرب بر فرزندان‌شان خواهد شد. در ادامه به رایج‌ترین رفتارهای اشتباه بعد از جروبحث یا قهر 

زن‌و‌شوهرها اشاره خواهیم کرد.

محوری

7  ر فتا  رِ   بد تر  ا ز  قهر
قهر کردن زوج ها هیچ مشکلی را حل نخواهد کرد اما برخی تصمیم‌های 

آسیب‌زاتر هستند که بحران در زندگی‌مشترک را به اوج می‌رسانند
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۱  اردیبهشت ۱۴۰۲  

۱۰ شوال ۱۴۴۴   
اول می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۲۰ 

    افزایش 12 درصدی اضطراب و 7 درصد افسردگی
یک تیم تحقیقاتی در هانگژو در چین دریافتند که مصرف مکرر غذا‌های ســرخ شده به ویژه 
سیب‌زمینی سرخ شده در افراد مصرف کننده با ۱۲ درصد خطر بیشتر اضطراب و ۷ درصد 
خطر بیشتر افسردگی در مقایسه با افرادی که غذا‌های سرخ شده مصرف نمی‌کنند،مرتبط 

است. این پیوند در میان مردان جوان و مصرف کنندگان 
جوان‌تر آشــکارتر بود. در این مطالعــه ۱۴۰هزارو۷۲۸ 
نفر در بازه زمانی ۱۱ ســال ارزیابی شدند. پس از حذف 
شــرکت کنندگانی کــه در دو ســال اول تشــخیص داده 
شد مبتلا به افســردگی بودند، در مجموع ۸۲۹۴ مورد 
اضطراب و ۱۲هــزارو۷۳۵ مورد افســردگی در افرادی 
که غذای ســرخ شــده مصرف می‌کردند، مشــاهده شد. 
محققان در مطالعه تازه اشــاره می‌کنند کــه آکریل آمید 
یک ماده شــیمیایی که در فرایند ســرخ کردن به ویژه در 
سیب‌زمینی سرخ شده تشکیل می‌شود، مقصر افزایش 
خطر اضطراب و افســردگی اســت. پیــش از ایــن هم در 
مطالعات دیگر مشخص شده بود که غذای ناسالم و تغذیه 
نامناسب می‌تواند خلق و خوی فرد را تحت تاثیر قرار دهد 

و به ضرر وضعیت سلامت روان باشد.
    وحشت نکنید اما ...

 آکریل‌آمید کــه در قهوه، بــه ‌دلیل برشته‌شــدن دانه‌ها و
 نان تست سوخته هم یافت می‌شود، قبلا با چاقی و بیماری‌های قلبی، عروقی مرتبط بوده 
است. آزمایش‌های حیوانی شواهدی را ارائه می کنند که نشان می‌دهند این ماده شیمیایی 
ممکن است بر نحوه تنظیم کلسترول توســط بدن تأثیر بگذارد و به این ترتیب با اضطراب و 
افسردگی مرتبط باشد. همچنین ممکن است باعث التهاب در مغز شود و بر وضعیت روانی 
افراد تأثیر بگــذارد. با ‌این‌ حال، متخصصان تغذیه می‌گویند که نتایج اولیه هســتند و لزوماً 
مشخص نیست که آیا غذاهای سرخ‌شده باعث مشکلات سلامت روانی می‌شوند یا افرادی 
که علایم افســردگی یا اضطراب را تجربه می‌کنند به غذاهای سرخ‌شده روی می‌آورند. در‌ 
این‌ میان و به‌ گفته نویسندگان این مطالعه، نیازی به وحشت درباره آثار نامطلوب غذاهای 
سرخ‌شده وجود ندارد اما حفظ یک سبک زندگی سالم و کاهش مصرف این غذاها می‌تواند 

برای سلامت روان و همچنین سلامت کلی بدن مفید باشد.
برای نوشتن این مطلب از دیلی‌میل کمک گرفته شده‌است

* بعد از چاپ پرونده »سیارکی که اقتصاد 
دنیا را متحول می‌کند« در زندگی‌ســام، 
قیمت طلا دوباره روند صعودی به خودش 
گرفت در صورتــی که باید ارزون می‌شــد. 
وقتی قراره اون همه طلا بیاد به زمین، طلا 

باید ارزون بشه نه گرون.
* مطلــب »غربت تلــخ پدرهــا« را خواندم و 
گریــه‌ام گرفت. حیف دیــر خواندم چون 3 

سال پیش، پدرم فوت کرد. روحش شاد.
* روتاویروس، همون کروناســت به نظرم. 
یکی از زیرشــاخه‌های همونــه. بچه‌ها اگر 

 بــه بهداشــت فــردی دقــت کنــن، مریض
 نمی شن.

 * دربــاره جــدول مــورخ 2/7، ســخت،
 ۲ افقــی.  اســم شــامی مربوط به شــامات 
ســوریه ، یکــی از غذاهــای ســنتی امروزه 

دمشق است.
* 140 هزار میلیارد باشگاه رئال‌مادرید  رو   
می شه با طلای این سیاره خرید! بعدش هر 

شب باید بشینیم ال‌کلاسیکو ببینیم!
* زندگی‌سلام، یک گزارش بزن که کدوم 
کشــورهای آســیایی var دارن و کدوم‌هــا 

ندارن. جذابه.
خانــواده،  صفحــه  مطلــب  دربــاره   *
می‌خواستم بگم در این دوره و زمانه، همه 
غریبیم. باباها، مامان‌ها، بچه‌ها و ... . کی 

غریب نیست؟

رضا زیبایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

شــما 27 ســاله هســتید و 
هنــوز  بنابرایــن  شــاغل 
فرصــت کافی بــرای ادامه 
تحصیل و پیشرفت شغلی 
دارید. البتــه احتمالا به دلایلی کــه در ادامه 
مطرح می‌شود، میل شما به تحصیل کاهش 
و احساس خود کم‌بینی در شما افزایش یافته 
اســت، این برداشــت من طبق آن چیزهایی 
است که در پیامک‌تان به آن‌ها اشاره کردید. 

در ادامه چند توصیه به شما دارم.

   از خودکم بینی تا احساس افسردگی
یکی از مشــکلات شــایع در افراد با محوریت 
»خــود کم‌بینــی«، پذیــرش نشــدن بی‌قید و 
شــرط توانایی‌هــا و برخــی محدودیت‌هــای 
موقعیتی و گاه جبری است. معمولا آرزوهای 
نامتعارف و انتظارات سطح بالا در فرد، موجب 
شکل گیری احســاس ناتوانی و ناکامی و در 
نهایت ناامیــدی مفرط و همه‌گیر می‌شــود و 
به نوعی همان که شما از آن یاد کردید، یعنی 
»افســردگی« شــما را در بر می‌گیــرد. تلاش 

کنید در حال و اکنون زندگی کنید تا از ناکامی 
و ناامیــدی فاصله بگیرید. شــما هــم اکنون 
کار می‌کنید و از نظر جسمی سالم هستید و 
بی‌شک می‌توانید پیشــرفت و در بسیاری از 

حوزه‌های مهارتی، در شغل خود ترقی کنید.
   انتخاب با شماست

شما به هر ترتیب الان این جا هستید با همین 
شــرایط و مشــخصات و هرگــز نمی‌توانیــد به 
گذشته برگردید و چیزی را عوض کنید در حالی 
که ذهن شما مدام در گذشته سیر می‌کند و در 
واقع افسردگی، نتیجه بودن و ماندن مفرط در 
گذشته با محوریت حسرت اســت. انتخاب با 
شماست، در گذشته بمانید و حسرت بخورید 
یا انرژی و همان اســتعدادها و توانایی‌هایی را 
که فکر می‌کنید کشف شــده، بر کار و زندگی 
جاری خــود متمرکز کنیــد و بی‌شــک نتیجه 
بهتری از بودن با محوریت پذیرش خود بگیرید 

تا از نپذیرفتن آن چه هستید.

   هدف‌های‌تان را مشخص کنید
اولا توجه داشــته باشــید که راه خوشــبختی 
فقط از دانشگاه نمی‌گذرد بلکه کارآفرینی و 
مشاغل مهارتی بسیاری هم مورد نیاز جامعه 
اســت و هم دارای شــأن و منزلــت اجتماعی 
و انســانی و بی‌شــک بهتــر از خیلی مشــاغل 
استخدامی از نظر درآمد ماهانه ولی با پشتکار 
بیشــتر و خلاقیت شــغلی افزون‌تر نسبت به 
مشاغل استخدامی. در پایان باید عرض کنم 
که ما آدم‌ها چه بســیار به چگونه بــودن فکر و 
تلاش‌های جان فرسایی هم می‌کنیم و کمتر 
به چرایی بودن می‌اندیشــیم. آن‌چــه مرقوم 
شد برگرفته از این اندیشه است که اگر چرایی 
بودن را درک کنیم و برای آن تعریف درست و 
انسانی داشته باشیم با هر چگونگی، سازگاری 
بهتری داریــم و در چگونگی‌هــای متفاوت با 
اطمینان و آرامش طی مسیر می‌کنیم. در واقع 
علت بسیاری از آشفتگی‌های آدمی، نداشتن 
معنا و هدف برای زندگی کردن است نه سخت 

زندگی‌کردن.

 خبر شوکه‌کننده 
برای عاشقان سیب‌زمینی سرخ‌کرده

غذا‌های سرخ‌شده از عوامل خطرناک شناخته‌شده برای چاقی، فشار 
خون بالا و دیگر آسیب‌ها بر سلامت جسم هستند اما طبق نتایج یک 
پژوهش جدید، پای ســامت روان هم به این مسئله باز شده است. 
محققان دانشگاه ژجیانگ در چین با مطالعه روی بیش از ۱۴۰ هزار نفر 
در بریتانیا، اعلام کردند که مصرف مدام غذاهای سرخ‌شده از قبیل سیب‌زمینی سرخ‌شده 

و دیگر غذاهای نشاسته‌ای، خطر ابتلا به افسردگی و اضطراب را افزایش می‌دهد.

 از دنیای 
روان شناسی

وحید نادی یزدی | ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده 


