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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 21 ساله‌ام. چند وقتی است که در یک گل فروشی کار می‌کنم. کارم نیاز به 
خلاقیت زیادی دارد اما هر وقت می‌خواهم یک ایده خلاقانه بدهم، احساس می‌کنم 
که مغزم قفل شده! هر وقت ایده‌هایم را اجرایی می‌کنم، نتیجه‌اش خوب نمی‌شود. 

برای خلاق‌تر شدنم چه کنم؟

 گُل‌فروش هستم و مغزم 
در برابر خلاقیت قفل شده‌است

بی‌احترامی

از عوامــل اصلی در طلاق عاطفــی و جدایی زوج 1
ها، تحقیر و اهانت طرف‌مقابل است. قطعا احترام 
یکی از پایه‌های اساســی یــک رابطه عاطفی ســالم و موفق 
اســت. وقتی طرف مقابل‌تــان در رابطه عاطفی مدام شــما 
را تحقیر کند و به خاطر هر مسئله‌ای شــما را نادیده بگیرد، 
بدون شــک آســیب روحی زیادی به شــما وارد می‌شود. در 
زوج هــا این مســئله باعث کمبــود عزت‌نفس هم می‌شــود. 
تحقیر و بی‌احترامی در رابطه عاطفی باعث می‌شود کیفیت 
رابطه‌تان هم به شــدت کاهش پیدا کند به طوری که زوج ها 
قادر نیســتند به درســتی درباره ادامه زندگی خود تصمیم 

بگیرند .

زیر سوال‌بردن شخصیت همسر

تخریب  کردن در روابط زوج ها،  اغلب با مفاهیم ۲
منفی همراه اســت امــا اگر دقت کنیــم واقعیت 
این اســت که منفی یــا مثبت بــودن انتقاد بــه روش انتقاد 
کــردن و انتقــاد پذیر بــودن شــخص مقابل بســتگی دارد. 

تخریــب کــردن از شــریک‌زندگی بــا 
شــکایت کــردن از اوضــاع و شــرایط 

متفاوت است. شــکایت معمولا به 
موضوعات خاص مربوط می‌شود 

در حالی کــه تخریــب  دقیقا حمله 
به شــخصیت همســر اســت. باید 

بتوانیــد بــا شــریک زندگی‌تــان به 

گونــه‌ای مســالمت ‌آمیــز صحبــت و از او دربــاره برخــی از 
رفتارهای آسیب‌رسان انتقاد کنید و از او بخواهید مستقیم 
و به صراحت شخصیت شما را زیر ســوال نبرد. سعی کنید 
به جــای این کــه به طــور ناگهانــی همســرتان را زیــر بمب 
انتقادهای خود قرار دهید، زمان و مکان مناســبی را برای 

شروع مکالمه برنامه‌ریزی کنید.
 بهانه‌جویی یا سرزنش

حالت تدافعی گرفتن و محافظت از خود در برابر ۳
انتقاد و بهانه‌جویی یا سرزنش کردن طرف مقابل 
هم مشکل‌زاســت. یکــی از اشــتباهات رایــج زوج ها حالت 
تدافعی گرفتن یکی از افراد یا هردوی آن‌ها نسبت به یکدیگر 
اســت. این افراد بر ســر اختلاف خود خیلی ســریع ســنگر 
می‌گیرند و همه مشکلات را از همسر خود می‌دانند و خود را 
از این مشکلات تبرئه می‌کنند اما آن چه باید بدانیم این است 
که در موارد بسیاری زوج ها در صورت مواجه شدن با تعارض 
و اختلاف هردو به یک اندازه سهیم هستند و نمی‌توان یکی 
را علت تمام مشــکلات و فــرد دیگری را عاری از هر مشــکل 
دانســت. زن و مرد هر دو در ایجاد مشــکل مقصر هســتند و 
برای آن باید همــکاری وبه یک انــدازه برای بهبود شــرایط 
خود تــاش کنند، در غیــر این صــورت، پایــداری و کیفیت 

زندگی‌مشترک‌شان با خطرات زیادی روبه رو خواهد شد.
 بی‌اعتنایی

بی‌اعتنایــی بــه معنــای کناره‌گیــری از برقراری ۴
ارتباط یــا نادیده گرفتن، توجه نکردن و مشــغول 
نشان دادن خود  در برابر همسر است. زمانی که یک یا هر دو 
زوج فکر می‌کنند شریک‌شان همیشــه هست و هیچ تلاشی 
برای بهبود و نگهداری رابطه نمی‌کنند، در واقع بی‌توجهی 
یا غفلت در رابطه اتفاق می‌افتد و در چنین شرایطی فرد برای 
ارتباط با همسرش وقت نمی‌گذارد و تمایلی به تقویت‌کردن 
رابطه هم نــدارد. در واقع یکی از مهم‌ترین دلایل وارد شــدن 
به رابطه عاطفی رفع نیازهای عاطفی اســت کــه زن و مرد به 
صورت تکاملی به آن نیاز دارند. گاهی این بی‌توجهی ابزاری 
برای تنبیه طرف مقابل است. زمانی‌که نمی‌توانند 
اختــاف زناشــویی خــود را از راه گفت‌وگو 
حل کننــد از این ابــزار معمولا اســتفاده 
می‌کنند. بی‌شک بی‌توجهی‌ها می‌تواند 
دلایل زیادی داشته باشد که در هر حال 
حس ناکافی بودن و سرخوردگی به زوج 
دســت می‌دهد و به طورقطــع باعث 

بالارفتن اختلافات زوج ها می‌شود.

  
بنفشه دولت‌آبادی| ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده 

یک محقق بعد از 50 سال پژوهش و مطالعه، موفق شده که عامل اصلی نابودی ازدواج‌ها را کشف کند. 
دکتر »جان گاتمن« روان شناس سرشــناس در جدیدترین کتاب خود »چه چیزی طلاق را پیش بینی 
می‌کند؟«، بر اساس مطالعاتی که روی ۴۰ هزار زوج انجام داده، چهار نوع از مشکل‌سازترین انواع ارتباط 
در زندگی مشترک را این‌طور شناسایی و اعلام کرده اســت: »تحقیر: بی احترامی به شریک زندگی 
خود)به‌عنوان نمونه؛ برچسب زدن، توهین، چشم غره رفتن، تمسخر(؛ انتقاد: حمله به شخصیت او؛ حالت تدافعی: محافظت 
از خود در برابر انتقاد با بهانه‌جویی یا سرزنش کردن؛ بی‌اعتنایی: کناره گیری از برقراری ارتباط با نادیده گرفتن، توجه نکردن 

یا مشغول نشان دادن خود.« در ادامه نکاتی درباره این 4 عامل و دلایل مخرب بودن‌شان مطرح خواهیم کرد.

محوری

4 عامل   نابودگر   ازدواج‌ها
دکتر »جان گاتمن« روان شناس معروف براساس مطالعاتی که در 50 سال روی ۴۰ هزار 

زوج انجام داده، ۴ عاملی که یک طلاق را پیش بینی می کنند معرفی کرد
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                      سه شنبه  
    ۱۹ اردیبهشت ۱۴۰۲  
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۹  می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۲۷ 

فرزانه شهریاردوست| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

خودتــان  کــه  همان‌طــور 
می‌دانید شاید بتوان خلاقیت 
را تغییــر زاویه نگاه به مســئله 
دانست. وقتی شما مسئله را از 
زاویه متفاوتی مشاهده می‌کنید، تحلیل متفاوتی 
ارائه می‌دهید و در نتیجه راهکارهای متفاوتی 
خواهید داشــت. در زمینــه افزایــش خلاقیت 

شغلی، چند پیشنهاد به شما داریم.

  مجلات گل‌آرایی را ببینید
مطالعــه یکــی از راه‌هــای افزایــش خلاقیــت 
شغلی است. به‌طور روزانه از منابعی که به شما 
ایده‌های جدید می‌دهد، مطالعه موارد موفق 
و پیشرو در حیطه کاری شما و ... بهره بگیرید. 
مثلا مطالعه مجــات و کتاب‌هــای تخصصی 
گل‌آرایی که نمونه های خارجی آن در اینترنت 
موجود اســت، می‌تواند به شــما کمــک کند. 
همچنین در دوره‌های به روزرسانی  و آموزشی 
که در حیطه شــغلی شــما برگــزار می‌شــود و 
ایده‌های نو و به روز به اشتراک گذاشته و تمرین 

می‌شود، شرکت کنید.

  از اجرایی‌کردن ایده‌های‌تان نترسید
گفته‌اید هر وقت ایده‌هایم را اجرایی می‌کنم، 
نتیجــه‌اش خوب نمی‌شــود امــا شــما نباید از 
ریسک و اجرایی کردن ایده‌های‌تان بترسید. 
بســیاری از ایده‌ها با شکست مواجه می‌شوند 
اما در نهایت یک ایده است که به موفقیت 
منجــر می‌شــود. بنابرایــن از شکســت 
ایده‌های خلاقانه واهمه نداشته باشید 
زیرا همین تجربه‌های کسب شده در 
این راه در نهایت می‌تواند بر دستیابی 

به موفقیت تاثیرگذار باشد.

  بین ایده‌‌ها پیوند برقرارکنید
یکی از راه‌های خلاقیت، بررســی ایده‌‌های 

 موجــود و تــاش بــرای ایجــاد پیونــد میــان
 آن‌هــا ســت. هنگامــی کــه تــاش می‌کنیــد 
ایده‌‌های مختلــف را جمــع کنید و دربــاره آن 
فکر می‌کنید، در واقع ناخودآگاه شــما پیامی 
مبتنــی بر ایجــاد ارتبــاط میان آن‌‌هــا دریافت 
می‎کند و معمولا هنگامی که به این مسئله فکر 
‌نمی‌کنید یا در فضایی غیــر از محیط کار قرار 
دارید، ناخودآگاه یک ایده جذاب به ‌ذهن شما 
خطــور می‌کند که قبــا آن را نمی‌دانســتید و 

احساس می‌کنید کاملا جدید است.

  سوالات طلایی بپرسید
ایده‌های فعلی لزوما بهترین ایده‌ها نیســتند. 
ســعی کنید ایده‌‌هــا و روش‌‌های موجــود را به‌ 
چالــش بکشــید. بهتریــن راه برای بــه‌ چالش 
کشــیدن ایده‌‌ها و روش‌های موجود، استفاده 
از دو ســوال طلایی »کی گفته؟« و »واقعا بهتر 
از این نمی‌شه؟« اســت. این مسئله برای تمام 
عادت‌‌های شــغلی شــما هم صادق اســت. در 
شــغل خود هیچ‌گاه به عادت‌های همیشــگی 
عادت نکنیــد و مرتــب عادت‌‌هــای خودتان را 
تغییــر دهیــد. در مواجهه بــا تمــام روش‌های 
روتین شــغل‌تان این دو ســوال را بپرســید و به 
ذهن‌تان اجازه دهید برای شما پاسخ پیداکند.

  نگویید خلاق نیستم
بیــت شــعری از مولانــا وجــود دارد بــا ایــن 
مضمون که: اگــر گویی کــه بتوانم قــدم در نِه 
که بتوانــی ؛ وگر گویی کــه نتوانم برو بنشــین 
که نتوانی. این بیت نشــان می‌دهــد که اولین 
مهارت برای ارتقــای خلاقیت شــغلی، ایجاد 
باورهــای مثبــت در خودتان دربــاره خلاقیت 
اســت. اگر عمیقا باور داشــته باشــید که اصلا 
خلاق نیســتید)هرچند از دیگر مهــارت‌ های 
بهبود خلاقیت استفاده کنید( توفیق چندانی 

نخواهید داشت.

* ســفال‌های به ایــن زیبایی کــه در صفحه 
اول زندگی‌ســام عکسشــون رو زدین، آیا 
مشــتری خارجی هم داره؟ خیلی قشــنگ 
بودن. امیدوارم بشه از صادرات‌شون برای 
مردم شهر لالجین همدان درآمدزایی کرد.
* مخاطب‌تــون گفتــه بــه شــماره 2424 
رســیدین و تبریک بهتون گفته، ولی شــما 
حداقــل ازش یــک تشــکر بایــد می‌کردین 

دیگه.
ماوشما: با سپاس از شــما و ایشون که به ما 

لطف دارین. 
* چشــم‌هام دراومد تــا مطلــب »4 تکنیک‌ 
تشــخیص هندوانــه شــیرین« را در صفحــه 

سلامت بخونم.
* دربــاره مطلــب »اصــول احوال‌پرســی از 
بیماران صعب‌العلاج« می خواستم بگم که 
ان‌شــاءا... هیچ‌کس بیمار نشه به خصوص 
سرطان. واقعا ســخته. به غیر از هزینه‌های 
مادی، روان یک خانواده نیز  به هم می‌ریزه.
* من در بچگی خیلی گِل بازی رو دوســت 
داشــتم. نمی‌دونم اگر با ســفالگری آشــنا 
می‌شــدم، می‌تونســتم چیزهــای باحالــی 

درست کنم یا نه.

* در صفحه سلامت از این‌که هندوانه بهتره 
یا خربزه یا طالبی هم مطلب بزنین.

* تردستی آب ریختن در دستمال کاغذی، 
باحال بود. البته بایــد انجامش بدم تا ببینم 
چقدر می شــه تمیز اجــراش کــرد که هیچ 

کی نفهمه.
* من یک معلم داشــتم که اصلا براش مهم 
نبــود دانش‌آموزهاش درس رو یــاد گرفتن 
یا نه، البتــه یک معلم هم می شــه مثل آقای 
»عزیــز محمدی‌منش« که جونــش رو  برای 
آمــوزش بچه‌هــا به خطــر انداختــه. مربوط 
به پرونــده مورخ 12 اردیبهشــت بــا عنوان 

»تدریس عاشقانه در دل کوه‌ها«.

 دیوار خلاقیت
 یکی از ایده‌‌‌‌ها بــرای کنترل انرژی کودکان ایجاد فضایی برای نقاشــی کردن آن‌هاســت. 
از آن‌‌‌‌جایی که کــودکان در بیشــتر مواقع روی دیوارها خط می‌‌‌‌کشــند یا نقاشــی می‌‌‌‌کنند 
بنابراین این فضاها می‌‌‌‌تواند بهترین مکان برای این کار باشد. در یک اقدام ساده می‌‌‌‌توانید 

دیوارهایی از خانه مانند راهروها، در کمدها 
و ... را بــرای این کار آماده کنیــد. ایده دیگر 
این اســت کــه از نقاشــی‌‌‌‌های فرزندتــان به 
عنوان تابلــو روی دیوارها حتی در نشــیمن 
اســتفاده کنید. این کار تاثیر روان‌شناسانه 

زیادی هم خواهد داشت.
 فضای ذخیره‌‌‌‌سازی شیک

یکــی از مشــکلاتی که والدیــن بــا آن درگیر 
هســتند به‌‌‌‌هــم ریختگــی اســباب‌‌‌‌بازی‌‌‌‌ها و 
عروسک‌‌‌‌های فرزندشان است. اصلا به فکر 
این موضوع نباشید که دکوراسیون خانه‌تان 

زشت و نامناسب می‌شود؛ حتما یک مکان ویژه و مخصوص برای کودک در نظر بگیرید.
 رنگ مناسب دکوراسیون کودکان

 موضوع دیگری که می‌‌‌‌تواند ذهن والدین را مشغول کند، این است که فکر می‌‌‌‌کنند ایده‌‌‌‌های 
کودکان برای چیدمان خانه متناسب با بزرگ‌ترها نیســت و فضای شیک و رسمی منزل را 
به‌‌‌‌هم می‌‌‌‌ریزد. یکی از راهکارهایی که باعث می‌شــود بزرگ‌ترها هــم  در کنار بچه‌‌‌‌ها از فضا 
لذت ببرند به‌‌‌‌کارگیری رنگ‌‌‌‌های مناسب است. اگر یک بخش مشخص از خانه، به‌‌‌‌طور مثال 
بخشی از نشــیمن را به این‌‌‌‌کار اختصاص بدهید، می‌‌‌‌توانید از وســایل با رنگ‌‌‌‌های کودکانه 
استفاده و سعی کنید آن‌‌‌‌ها را با وســایل دیگر هماهنگ کنید. به‌‌‌‌طور مثال برای قاب کردن 
نقاشی فرزندتان از همان قابی استفاده کنید که برای عکس‌‌‌‌های خانوادگی یا دیگر تابلوهای 

دیواری به کار برده‌اید.
برای نوشتن این مطلب از چیدانه کمک گرفته شده‌است

 اما و اگرهای فواید روانی
 استفاده سالمندان از اینترنت

   نحوه انجام این پژوهش
پژوهشگران ۱۸ هزار و ۱۵۴ بزرگ سال ۵۰ تا ۶۵ ساله را طی یک دوره هشت 
ساله بررسی کردند. شــرکت‌کنندگان در شروع مطالعه زوال عقل نداشتند. 
این مطالعه بررسی کرد افراد مسن در طیفی بین صفر تا بیش از هشت ساعت، 
چه مدت از روز را در فضای مجازی ســپری می‌کنند. پژوهشــگران دریافتند 
خطر ابتلا به زوال عقل در افــرادی که در ابتدای مطالعه از اینترنت اســتفاده 
می‌کردند، در مقایســه با افرادی که بــه طور منظم وب‌گــردی نمی‌کردند، به 

نصف کاهش یافت.
  خطرات آنلاین بودن بیش از 6 ساعت در روز

از شرکت‌کنندگان می‌پرسیدند: »آیا شــما برای ارسال یا دریافت ایمیل یا هر 
هدف دیگری مانند خرید، جســت‌وجوی اطلاعات یا رزرو ســفر به طور منظم 
از اینترنت اســتفاده می‌کنید؟« یافته‌ها نشــان می‌دهد افــرادی که کمترین 
خطر زوال عقل را داشتند، در مقایســه با افرادی که اصلا از اینترنت استفاده 
نمی‌کردند، روزانه دو ســاعت یــا کمتر آنلاین بودنــد. البته زیــاده‌روی در هر 
چیزی هرگز درست نیست. در واقع پژوهشگران تشخیص دادند سالمندانی 
که به مدت شش تا هشت ســاعت در روز آنلاین بودند، بیشتر در معرض خطر 

زوال عقل بودند؛ اگرچه آن‌ها اشاره کردند که تحقیقات بیشتری لازم است.
  ارتباط سلامت شناختی با استفاده از اینترنت

نویسندگان در این مطالعه نوشتند: »کاربر دایمی اینترنت برای مدت طولانی 
در اواخر بزرگ سالی، با اختلال شــناختی تاخیری مواجه بود؛ اگرچه درباره 
آثار نامطلوب احتمالی اســتفاده بیش از حد، شواهد بیشــتری نیاز است و در 
حالی که بیشتر مطالعات روی افراد مسن نشان می‌دهد استفاده از اینترنت 
با سلامت شناختی بهتر مرتبط است، تاثیر استفاده بیش از حد بر خطر زوال 

عقل نامشــخص اســت.« همچنین محققان بریتانیا در سال ۲۰۲۱ 
تحقیقــات جداگانه‌ای در مجله کهولت‌شناســی منتشــر 

کردند که نشــان می‌داد افراد مســنی کــه مدام در 
تعاملات اجتماعی حضوری یا تلفنی به صورت 

آنلاین با هــم ارتباط برقــرار می‌کنند، کمتر 
احتمال دارد بــه از دســت دادن حافظه یا 
توانایی یادآوری وقایع که نشانه‌ای از زوال 

عقل است، دچار شوند.

برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت 

فارسی« کمک گرفته شده‌است

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد اگر اینترنت در 
حد اعتدال مصرف شود، ممکن است به سلامت کلی 
مغز افراد مسن کمک کند. »نیویورک‌پست«  در مقاله‌ای 
با اشــاره به مطالعه‌ای که به تازگی در مجله انجمن 
سالمندان آمریکا منتشر شد، گزارش داد، احتمال ابتلا به زوال عقل در افرادی 

که به طور منظم با اینترنت در ارتباط اند، کمتر است.

 مشاوره 
سالمندان

 چیدمان منزل مخصوص
 خانواده‌‌‌‌های بچه‌‌‌‌دار

کنجکاوی بخشی از رفتار کودک است که باید والدین به آن توجه کنند. 
کودکان با کنجکاوی می‌توانند استعدادها و خلاقیت‌‌‌‌شان را شکوفا کنند 
و دنیای پیرامون خود را بهتر بشناسند. گاهی به‌‌‌‌دلیل خطراتی که متوجه 
 کودک می‌‌‌‌شود و شلوغی و به هم‌‌‌‌ریختگی منزل که نتیجه شلوغ کاری های 
کودکانه است، خانواده‌‌‌‌ها دنبال را‌‌‌‌هکاری برای نظم دادن به منزل و دور نگه‌‌‌‌داشتن وسایل 
خطرناک از دسترس کودکان هستند. در این مطلب می‌‌‌‌خواهیم ایده‌‌‌‌هایی را به شما ارائه کنیم 

که بتوانید هم منزل تمیز و مرتبی داشته باشید هم خطری متوجه کودکان نباشد.

چیدمان

داده تصویری


