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راه ارتباطی با زندگی سلام    
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ما و شما 
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* صفحه اول زندگی‌سلام مورخ 25 آبان، 
ترســناک بود. هی میگن بچه‌هــا رو از لولو 
نترســونین، شــما این همه لولــو رو یک‌جا 

جمع کردین!
* جوانه. تیم‌ملی نوجوانان با شکست برزیل 
مدافع عنــوان قهرمانــی نشــون داد که ما 
استعدادهای خوبی داریم در کشور، فقط 

نمی‌تونیم به خوبی ازشون استفاده کنیم.
* فــوت 3 خانــم به‌خاطــر عمــل زیبایی رو 
 بذارید کنــار افراد زیادی کــه دچار عفونت
 و ... میشن. متاسفانه رویای زیبایی گاهی 

به زشتی ختم میشه.
* درباره پرونده »جابه‌جایی در شهر به ‌سبک 
پرنده‌ها« می‌خواســتم بگم بــا این ترافیک 
شــدید و زیاد در کلان شــهرها، به همه این 

وسایل نیاز داریم.
* مطلــب »کدام‎یــک برای محیط زیســت 
بدتــر اســت: رانندگی یــا پــرواز؟« جالب و 

خواندنی بود.
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 نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن
محققان دانشــگاه هومبولــت برلین برای 
بررسی تاثیر قلقلک بر مغز از خنده موش‌ها 
برای ترسیم و مطالعه فعالیت بخشی از مغز 
به نام قشر خاکســتری دور قناتی استفاده 
کردنــد. آن‌ها طی ایــن مطالعــه و از طریق 
اندازه‌‌گیری فعالیت مغز موش‌‌ها به کمک 
الکترودهای کاشته ‌شده در مغز، دریافتند 
که فعالیت قشر خاکستری دور قناتی برای 
انجام وظایفی مانند بازی و خنده ضروری 
است. پروفســور مایکل برشــت، نویسنده 
ارشد این مطالعه و استاد عصب‌‌شناسی در 
دانشــگاه هومبولت در این باره می‌‌گوید: 
»ما می‌‌دانیم که صداهایی مانند خنده در 
بازی بسیار مهم هســتند. به همین دلیل، 
کــودکان هنگام بــازی با یکدیگر بررســی 
می‌کننــد کــه اگــر همبــازی آن‌هــا دیگــر 
نمی‌خندد، به عمل‌شــان ادامــه ندهند«. 
محققان پس از اطمینان از این‎که موش‌ها 
در محیــط خــود راحــت هســتند، آن‌ها را 
قلقلــک دادنــد. در تصاویر گرفته شــده از 
مغز آن‌ها پاسخ‌های عصبی قوی در بخش 

جانبــی قشــر خاکســتری دور قناتــی در 
زمان قلقلک دادن مشاهده شد. در ادامه 
زمانی که عمل قلقلک دادن متوقف شــد، 
فعالیت ســلول‌‌های قشر خاکســتری دور 
قناتی موش‌ها کاهش یافت. دکتر برشت 
در ادامه توضیحاتش می ‌گوید: »نتایج این 
مطالعــه جدید نشــان می‌دهد کــه قلقلک 
باعــث می‌شــود بخش‌هایی خــاص از مغز 
فعال شــوند اما هنوز به تحقیقات تکمیلی 
در این بــاره نیاز اســت«. شــرح کامل این 
پژوهش در آخرین شماره مجله تخصصی  

Neuron منتشر شده است.
منبع: خبرآنلاین

از دنیای روان شناسی 

قلقلک باعث فعال‌تر شدن مغز می‌شود؟

اطلاعات زیادی درباره خودتان  
و شــرایط‌تان مطــرح نکردیــد. 
فقط گفته‌اید چند روز است که 
اعصاب نــدارم و زود از کوره درمــی‌روم. این‌که 
فقط چند روز است این نشانه‌ها را دارید و به فکر 

درمان افتادید، خوب است زیرا اگر نشانه‌ها به 
صورت درازمدت ادامه پیدا کند، رفع آن‌ها هم 

به زمان بیشتری نیاز دارد.
 چرا تحت فشار هستید؟

وقتی خواســته‌ها و نیازهای‌مــان در برخورد با 
اطرافیان برطرف نمی‌شود، یا زمانی که خواسته 
ما دور از دسترس اســت و در واقع بلندپروازانه 

است، خشــمگین می‌شــویم. گفته‌اید متاهل 
هستم اما بچه ندارم. شــاید خواسته شما برای 
فرزنددار شدن، باعث ایجاد مشکل شده است.

 مدیریت عصبانیت را یاد بگیرید

تحریک‌پذیــری و زود عصبانی‌شــدن، یکــی از 
نشــانه‌های افســردگی اســت که ممکن است 
همه ما برای مدت کوتاهــی آن را تجربه کنیم. 
ایــن مســئله اگــر کوتاه‌مــدت باشــد، طبیعی 
اســت و برطرف خواهدشــد اما عصبانیت اگر 
کنترل نشــود، هم به ســامت خودتان و هم به 
روابط‌تان  آســیب می‌زنــد. از آن‌جــا که خیلی 
مهم است که چگونه عصبانیت خود را مدیریت 

کنید، چند توصیه به شــما در مواقع عصبانیت 
دارم: 1-زمانــی کــه عصبانــی هســتید، قبل 
از هر واکنشــی تــا 10 بشــمارید و نفس عمیق 
بکشــید؛ 2- از آن فــرد یــا موقعیتی کــه باعث 
عصبانیت‌تان شده برای چند دقیقه دور شوید. 
3- وقتــی توانســتید بر عصبانیت‌تان مســلط 
شوید، احساس خود را به صورت قاطع و بدون 
هیچ تهاجمی ابراز و نگرانی و نیازهای خود را به 
صورت واضح و مستقیم برای طرف مقابل بیان 
کنید. 4- به جای تمرکــز بر موضوع پیش‌آمده 
به این فکر کنید که چطور می‌توانید موضوع را 

حل کنید.

مغازه لبنیاتی دارم و چند روز اســت که اعصاب درست و حسابی ندارم. زود از 
کوره درمی‌روم و با همه بداخلاقی می‌کنم. 37 ساله هستم و متاهل؛ اما بچه ندارم. 

اتاق مشاوره

هدی معتمدالصنایعی  | ‌ روان‌شناس

چند روز است خیلی زود از کوره درمی‌روم
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    27 آبان ۱۴۰۲  

4 جمادی الاول ۱۴۴۵   
18 نوامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵79 

       

خیانت یا بی‌وفایی همان نداشتن تعهد به همسر در روابط عاطفی اســت. روابط عاطفی ضعیف زوجین 
می‌تواند روابط زناشویی را هم بی‌کیفیت کند و این خود زمینه‌ساز خیانت می‌شود. عوامل زیادی می‌تواند محوری

سبب بی‌وفایی شود و به دنبال بی‌وفایی تضعیف بیشتر روابط عاطفی زوجین و اختلافات زناشویی را داریم. 
در ادامه به برخی از این عوامل اشاره می‌کنیم. همچنین از راهکارهای تشخیص خرده خیانت بودن یک 

رفتار در زندگی‌مشترک و مصادیق رایج‌تر آن خواهیم گفت.

قلقلک دادن یکی از مواردی است که بسیاری از افراد به آن حساس هستند و واکنش‌های 
بدنی خاصی در مواجه‌شدن با این محرک از خود نشان می‌دهند. مطالعات جدید محققان 
گویای این واقعیت است که قلقلک باعث می‌شود بخش‌هایی خاص از مغز فعال شوند.
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دکتر زهرا وفائی جهان| ‌  روان‌شناس

نیســت. بعضی رفتارها اگر توســط زن یا شــوهر اتفاق بیفتد، 
هرچند که آن‌ها احســاس کننــد که خیانت نیســت، مصداق 
نداشتن تعهد و بی‌وفایی است. در این بین، 3 سوال وجود دارد 
که اگر پاسخ شما به آن‌ها درباره رفتارتان مثبت باشد، آن رفتار 
یک خرده خیانت محسوب می شود. 1- آیا من این رفتارها را از 
همسرم پنهان می‌کنم؟ 2- اگر همسرم متوجه خیانت شود، آیا 
رابطه‌مان آسیب می‌بیند؟ 3- اگر همسرم چنین رفتاری انجام 
دهد من چه احساسی خواهم داشت؟ با پاسخ به این سوالات 

می‌توانید تشخیص دهید رفتارتان خیانت است یا خیر؟
 برخی از رایج‌ترین مصادیق خرده خیانت‌ها

 ارســال پیام‌هایــی بــا لحــن عاطفــی بــه شــخصی غیــر از 
شریک‌زندگی، دنبال کردن صفحه شــرکای عاطفی سابق و 
تعامل با آن‌ها، گشتن دنبال افرادی بهتر از شریک زندگی‌مان 
برای درد دل، دادن شــماره تلفن به فردی که می‌دانید از شما 
خوشــش می‌آید، صحبت کــردن از تمــام جنبه‌هــای زندگی 
خصوصی برای دیگری، تلاش بیش از حد برای جذاب به‌نظر 
رســیدن در نگاه افراد دیگر یا حتی جلب توجه برای شــخصی 
غیر از همســر، ادامه ارتباط با شــخصی که بــه صراحت اعلام 
کرده از شما خوشش می‌آید، صمیمیت بیش از حد با افرادی از 
جنس‌مخالف، حضور در جمع‌های خاص بدون اطلاع همسر، 
شوخی‌های جنسی کلامی یا بحث درباره مسائل غیراخلاقی با 
جنس‌مخالف و ...، مصادیقی از خرده‌خیانت‌های مرگ‌آفرین 

برای زندگی‌مشترک است.
 دلیل خیانت را در خودمان جست‌و‌جو کنیم

اگر متاسفانه در دام چنین رفتارهایی افتادیم، باید به جای این 
که همســر و دیگران را مقصر جلوه دهیم، دلایــل خیانت را در 
خودمان جست‎وجو کنیم و این مسئله را در خودمان به تنهایی 
یا با کمک روان‌شــناس حل کنیم. با خیانت هیچ مشکلی حل 
نخواهد شد و حتی عطش خیانت بیشــتر می‌شود؛ پس دلیل 
ارتکاب به این خطا را بررســی و حل کنیم تا دیگــران را قربانی 

خودمان نکنیم.
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خرده‌خیانت‌های مرگ‌آفرین 
برای زندگی‌مشترک
اگر به‌عنوان یک زن یا شوهر نمی‌دانید که رفتارتان مصداقی 
 از نداشتن تعهد محسوب می‌شود یا نه، فقط کافی است
 ۳ سوال ساده از خودتان بپرسید
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3 عامل خیانت زوجین

ابتلا به اختلال کمال‌گرایی| افرادی که کمال‌گرا هستند 1
در همه زمینه‌هــای زندگی از قبیل شــغلی، خانوادگی، 
تحصیلی، دوستان و ...، تمایل دارند بی‌نقص و ضعف باشند و 
می‌توان گفت به ندرت به رضایت می‌رسند. آن‎چه واضح است 
این اســت که هیچ فــردی بی‌نقص و ضعــف نیســت و در زمینه 
روابط عاطفی، چنین افرادی مدام شاکی از همسر خود هستند 
و متاســفانه  یکی از راه‌حل‌هایی که برخی از ایــن افراد انتخاب 
می‌کنند، خیانت است که البته این هم برای‌شان راضی کننده 

نیست چون در رابطه جدید هم ضعف‌هایی می‌بینند.

آسیب‌های روانی دوران کودکی و نوجوانی| برخی افراد 2 
به دلیل آسیب‌های دوران کودکی و نوجوانی دچار اعتیاد 

در روابط عاطفی و جنسی در بزرگ‎سالی می‌شوند و بهتر است از 
یک روان‌شناس کمک بگیرند؛ چون افراد زیادی را قربانی آسیب 

خودشان می‌کنند.

اختلافات شدید زوجین| بســیاری از خیانت‌ها هم به 3 
دلیل نداشتن رضایت زناشویی و اختلافات شدید زوجین 
است که این اختلافات دلایل زیادی دارد؛ از قبیل نداشتن تفاهم 
به دلیل شخصیت‌های متفاوت زوجین، نداشتن مهارت‌های 
موثر در رابطه با همســر، برخی اختلالات روانی در هر دو نفر یا 
یکی از زوجین و ... . البته واضح است که خیانت راهکار درمان 

این مشکل نیست.
 3 سوال برای تشخیص خیانت در رفتارمان

نکته مهم این اســت که تصور بعضی از ما درباره خیانت، دقیق 

فردی

1-غرغرهای  او را نادیده بگیرید.
2- به کودک خود کمی مهلت بدهید.

3-حواس او را پرت کنید.
4-دلیل بهانه‌جویی‌های کودک را پیدا کنید.

5-به او پیشنهاد غذا یا خوراکی بدهید.
 6- برای رفتار خوب او را تشویق کنید.

7- به آرامی با او صحبت کنید.
 8 - با لبخند واکنش نشان دهید.

 9 - محیط را ترک کنید.

9 راهکار برای آرام‌کردن کودک بدخلق

نکته ها�


