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خیانت دیدن یکی از زخم‌هایی اســت که بــر روح و روان هر فردی تاثیر منفی می‌گذارد امــا بر زنان به دلیل 
پیچیدگی‌های اجتماعی و عاطفی بیشتر، آثار ماندگارتر و وسیع‌تری دارد. به‌تازگی، ویدئوهایی از صحبت‌های 
عجیب »اکبر عبدی« در حضور همسرش در شبکه های اجتماعی پربازدید شده است که درباره دلیل دوام زندگی‌ 
مشترکش می‌گوید: »به نظرم، به‌خاطر این بود که اگر غلطی کردم و حالا این غلط به واسطه شم کارآگاهی که 
همسرم دارد رو شد، تهش همسرم به این نتیجه رسید که این هرجا برود، برمی‌گردد توی لونه‌اش! خانم‌ها در این شرایط نباید 

حساسیت نشان بدهند البته مرد هم نباید آبروریزی کند«. اما آیا بیان چنین چیزهایی حتی به شوخی درست است؟
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فریبا البرز    | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

که از سهم صددرصد عشق و علاقه و تعهد به زندگی‌اش کم خواهد 
شد حتی اگر طرف به خودش دلداری بدهد که کم نشده است یا با 

خودش بگوید که »... هرجا برود، برمی‌گردد توی لونه‌اش!«
 تجربه دردناک و از دست‌رفتن یک‌شبه اعتماد

خیانت دیــدن، تجربــه دریافتن اطلاعــات یا شــاهد فعالیت‌های 
نادرســت و ناخوشــایند همســر اســت. با این تجربه دردناک، زن 
یک‌شبه اعتماد به همسرش را از دست می‌دهد. فرد خیانت دیده 
هرگز مثل روز اولش نمی‌شــود. حتی راجع بــه ظاهر خودش هم 
حس خوبی هم ندارد. زن خیانت‌دیده باید خودش را از صفر یا زیر 
صفر شروع کند. نمی‌شود به کسی چاقو زد و فرد خونریزی کند و بعد 
برای خوب شدن حالش گفت حواسم نبود یا نیازی نیست حساسیت 
نشان بدهید! مورد خیانت قرار گرفتن به خصوص برای زنان، آن‌ها 
را به ســمت مرگ روانــی می‌برد. خیانــت دیدن منجر بــه افزایش 
احساس گناه تردید درونی و اضطراب و افسردگی شود. فرد ممکن 
اســت با عوارض روحی و روانی ناشی از خیانت مثل از دست دادن 
اعتماد به نفس خشم و مشــکلات در روابط دیگر مواجه شود. این 
تجربه می‌تواند منجر به فاصله‌گذاری از روابط اجتماعی شود و حتی 

به ایزوله شدن فرد از جوامع و رویدادهای اجتماعی منجر شود.
 باور اشتباه رایج بعد از خیانت‌دیدن

خیانت دیدن یکی از تجربه‌های دردناک و پیچیده در روابط انسانی 
است که ممکن است باورها و افکار اشتباهی در ذهن افراد ایجاد 
کند. این باورها می‌توانند از اندازه‌گیری صحیح واقعیت‌ها و درک 
صحیح از موقعیت مانع شــوند و به وجود تحلیل‌هــای ناصحیح و 
احساسات منفی منجر شوند. یکی از باورهای اشتباه رایج این است 
که فرد خیانت‌کار مسئولیت تمامی مشکلات و بحران‌های موجود 
در رابطه است. در واقعیت، روابط بسیار پیچیده‌تر از این هستند و 
عوامل مختلفی می‌توانند به فرارویی یا ناکامی رابطه کمک کنند. 
این باور ممکن است به فرد خیانت‌کار احساس بی‌توجهی به نقش 

خود در رابطه و افزایش احساس گناه بیشتر را بیاورد.
 توقع فراموش‌شدن خیانت را نداشته باشید

در پایان و باتوجه به نکات مطرح‌شــده، باید ببیند اگر این اتفاق 
واقعا رخ دهد چه بلایی به روح و جســم زن وارد می‌شود؟ غیر از 
مطالبی که ذکر شد باید این را هم اضافه کرد که اگر زنی در ظاهر 
مرد خیانتکار را بخشیده باشــد، مرد نمی‌تواند بگوید پس دیگر 
بهش فکر نکن، تمام شــد و رفت؛ به همین ســادگی! هیچ چیز 
تمام نشده، خیانت دیدن مثل دیدن مرگ عزیز است. هیچ وقت 
فراموش نمی‌شود و ضربه هولناک روانی‌اش تا آخر عمر همراه 
فرد است. بنابراین باید همســرش را درک کند، دغدغه‌های را 
بشناسد و رفتارهایی که حساسیت او را برمی‌انگیزد، انجام ندهد.

 خیانت شوخی‌بردار نیست

مسئله خیانت چیز کوچکی نیست اما متاسفانه بعضی افراد 
به شــوخی و با لودگــی دربــاره آن صحبت می‌کننــد چون از 
آسیب‌هایش، آگاهی کافی ندارند. بعضی مردان نمی‌دانند 
با این‌که خیلی راحت درباره آن حرف می‌زنند، اما چه فشــار 
روانی در همان لحظات بر روی خانم‌شــان وارد می‌شود. ولو 
این که ظاهــر زن در حــال خندیدن باشــد که مثــا متوجهم 
شوخی می‌کنی، اما باز هم شوخی با این موضوع امنیت روان 

زن را به هم می‌ریزد و او را ناخودآگاه، نگران می‌کند.

 این باور مسخره را فراموش کنید
هر چند عبدی در این برنامه تلاش کرده شوخی کند اما قبح زدایی 
از خیانت حتی در شوخی هم خوب نیست ؛فارغ از صحبت های 
عبدی باید به این نکته توجه کرد که این‌که شوهری پیش خودش 
بگوید اگر با فردی دیگری به جز همسرم به صورت پنهانی هستم اما 
از سهم زنم چیزی کم‌نشده و حواسم به او هم هست، مسخره‌ترین 
حرف را زده است. طبیعتا مردی که در حال خیانت به همسرش 
باشد، درگیر مسائلی می‌شود که بر روی کیفیت زندگی مشترک 
با همسرش تاثیر مستقیم خواهد گذاشت. بنابراین واضح است 

محوری

زخم‌های‌کاری »اکبر عبدی« به روان همسرش
چرا صحبت‌های عجیب این بازیگر در حضور همسرش درباره این که زنان نباید به 

خیانت شوهرشان حساسیت نشان بدهند، اشتباه بود؟

نحوه انجام این پژوهش

فیلم‌ها برای روان شناسان پدیده‌ای جالب 
هســتند. »اســتر زویکی« روان شــناس این 
دانشــگاه آلمانــی می‌گویــد: »فیلم‌هــا بــه 
دلیل ایــن که نه تنها احساســات را به تصویر 
می‌کشــند بلکه بــه ن خاطر که احساســات 
را برمی‌انگیزنــد، بســیار جــذاب هســتند. 
احساسات منفی مانند خشــم یا ترس نقش 
مرکزی در بسیاری از فیلم‌ها ایفا می‌کنند.« 
تا همیــن اواخر، نســبتاً اطلاعــات کمی در 
مورد ارتباط بین ترجیحــات فیلم و پردازش 
احساســات منفــی درمغزوجــود داشــت. 
محققان ایــن تعامل را بــه طور دقیــق مورد 
بررســی قــرار دادنــد و داده‌هــای 257 نفر 
را تجزیــه و تحلیل کردند. به عنوان بخشــی 
از یــک مطالعــه بزرگتــر، پاســخ‌دهندگان 
همچنین اطلاعاتی درباره ترجیحات فیلم 
خود ارائه دادند. علاوه بر این، فعالیت مغزی 
شرکت‌کنندگان با استفاده از تصویربرداری 
 )fMRI( تشــدید مغناطیســی عملکــردی
 MRI تحلیل شد. درحالی که افراد دردستگاه
بودند، تصاویر چهره‌های ترسیده یا عصبانی 
واشکال هندســی به آن‌ها نشــان داده شد. 
زویکی توضیح می‌دهد: »با اســتفاده از این 
آزمایش معتبر، می‌توانیم اندازه‌گیری کنیم 
که مغز چگونه به تحریکات عاطفی واکنش 

نشان می‌دهد.« محققان روی دو ناحیه مغز 
تمرکز کردند. یکی ازآن‌ها، آمیگدال بود که 

مسئول پردازش احساسات حیاتی است.
انتخــاب ژانــر فیلــم براســاس میزان 

تحریک مغز
شــگفت  نتایــج  کــه  می‌گویــد  »رویکــی« 
‌انگیزبود:»ما دریافتیم که طرفداران فیلم‌های 
اکشن شدیدترین واکنش‌ها را در هر دوناحیه 
نشــان دادند. این نتیجــه غیرمنتظــره بود، 
زیرا فیلم‌های اکشــن معمــولًا محرک‌های 
زیادی فراهم می‌کننــد. بنابراین منطقی‌تر 
بود اگر طرفداران اکشن کمتر تحریک‌پذیر 
بودند.« با این حال، نتایج نشان می‌دهد که 
علاقه‌مندان به فیلم‌های اکشن به‌ویژه نسبت 
به تحریکات عاطفی حســاس هستند و این 
تحریــک را جــذاب می‌یابند. تیم مشــابهی 
ایــن فعالیــت مغــزی را درمغزافــرادی کــه 
کمدی‌ها را ترجیــح می‌دهند هم بررســی 
کردند. اما تصویر متفاوتی برای طرفداران 
فیلم‌های جنایی یا مهیج و مستندات پدیدار 
شــد. دراین جا، هــر دوناحیــه مغز بــه طور 
قابل‌توجهــی کمتــر بــه تحریــکات عاطفی 
واکنش نشــان دادند. زویکی می‌گوید: »به 
نظر می‌رسد افراد ژانرهای فیلمی را انتخاب 
می‌کنند کــه به بهترین شــکل مغــز آن‌ها را 

تحریک می‌کند.«

فیلم‌های جنایی، اکشــن یا کمدی؟ ژانر فیلم مورد علاقه یک فرد ظاهراً می‌تواند 
چیزهای زیادی درباره نحوه کارکرد مغز و شخصیت او آشکار کند. طرفداران فیلم‌های 
اکشن و کمدی به تحریکات عاطفی منفی واکنش بسیار قوی نشان می‌دهند، در حالی 
که افرادی که به فیلم‌های مستند یا جنایی و مهیج علاقه دارند، ظاهراً واکنش بسیار 
ضعیف‌تری نشــان می‌دهند. به گزارش »یورونیوز«، این نتیجه یک مطالعه جدیدی 
است که توسط دانشگاه مارتین لوتر هاله-ویتنبرگ انجام شده و داده‌های مربوط به 
ترجیحات فیلم را با ضبط فعالیت مغزی حدود 260 نفر مقایسه کرده است. این نتایج 

در مجله Frontiers in Behavioral Neuroscience  منتشر شده است.

فاش‌شدن شخصیت براساس ژانر فیلم مورد علاقه‌

از دنیای روان شناسی

1- از خودتان بپرسید »چرا؟«
2- منبع را شناسایی کنید.

3- بر پیشرفت تمرکز کنید نه کمال.
4- اشتباهات را اصلاح کنید.

5- تلاش خود را ارزیابی کنید.
6- اشتباه کردن را عادی‌سازی کنید.

7- مچ منتقد درونی‌تان را بگیرید.
8- قدر دستاوردهای‌تان را بدانید.

8 راهکار خارج‌شدن از چرخه کمال‌گرایی منفی

نکته ها�

* درباره پرونده »پاتک به فیلم‌های سیاه«، چرا 
عاقل کند کاری که باز آرد پیشمانی؟ به هیچ 
وجه، نباید عکس‌های شخصی‌مون رو حتی 
برای دوست‌هامون بفرستیم. چون شاید یک 
روزی دشمن‌مون بشن، شاید هم گوشی اونا 

هک بشه.
* عکسی که در صفحه جوانه برای خودروی 

نوجوان‌هــا زدین، فقــط بــه درد درون‌گراها 
می‌خوره که!

* چطور این خانم‌ها فقط به یک پیج با فالوئر 
فیک اعتماد کردن؟ اگر به تعداد لایک پست‌ها 

نگاه می‌کردن، متوجه همه چیز می شدن.
* خاطره مگسی در صفحه طنز، خیلی مگسی 

و روی اعصاب بود. خخخ.
* مجازات مالی انتشــار فیلم شخصی افراد، 
فقط 4 میلیون تومنه؟ خیلی کمه. باید 400 
میلیون تومــن در قانون بــراش در نظر گرفته 

بشه. آبروی افراد که شوخی نیست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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مخاطــب گرامی،داشــتن 
برادری که در حال کشــف 
مســیر حرفه‌ای خود است، 
می‌تواند هــم بــرای او و هم 
برای خانواده‌اش چالش‌برانگیز باشــد. تغییر 
شغل‌های مکرر، ممکن اســت باعث نگرانی و 
اضطراب شود. اما مهم اســت که به یاد داشته 
باشــیم، ایــن تغییــرات لزومــاً نشــانه تنبلی یا 
بی‌مسئولیتی نیستند. گاهی اوقات، جوانان 
به دنبال کشف علاقه‌ها و استعدادهای نهفته 
خود هستند و برای رسیدن به این هدف، نیازبه 
تجربه کــردن مشــاغل مختلــف دارند.دراین 
شرایط، حمایت وهمراهی خانواده نقش بسیار 
مهمی دارد. به جای سرزنش کردن و مقایسه 
کردن، بهتر است با برادرتان همدلی کنید و به 
او نشان دهید که به او اعتماد دارید و از او حمایت 
می‌کنید. سعی کنید با برادرتان گفت‌وگو کنید 
و به او کمک کنید تا به اهــداف خود فکر کند و 

برای رسیدن به آن‌ها برنامه‌ریزی کند.
راهکارهایی برای کمک به برادرتان

تشویق به شناخت خود| به برادرتان کمک 
کنید تا بــه نقاط قــوت و ضعف خود پــی ببرد و 

علاقه‌مندی‌هایش را شناسایی کند.
حمایت از یادگیری| حتــی اگر تحصیلات 
را تا دیپلــم ادامه داده اســت، به او پیشــنهاد 
دهید تا در دوره‌های آموزشــی کوتاه‌مدت یا 

کارگاه‌های تخصصی شرکت کند.
ایجــاد انگیــزه| بــه او نشــان دهیــد کــه به 
توانایی‌هایش ایمان دارید و او می‌تواند در هر 

کاری موفق شود.
ارائه مشاوره شغلی| اگر احساس می‌کنید 
کــه برادرتان بــه کمک حرفــه‌ای نیــاز دارد، 
می‌توانید او را به یک مشــاور شــغلی معرفی 

کنید.
به برادرتان زمان بدهید

جوانان، ســرمایه‌های هرجامعه‌ای هستند 
وباید به آن‌ها فرصت داده شود تا پتانسیل‌های 
خود را شــکوفا کنند. با حمایــت وهمراهی 
خانــواده، آن‌هــا می‌توانند بــه موفقیت‌های 
بزرگی دست پیدا کنند. هرفردی با سرعت 
و به شــیوه‌ای منحصر به فرد رشــد می‌کند. 
مهم‌ترین نکته این است که به برادرتان زمان 
بدهید و به او اجازه دهید تا مسیرخودرا پیدا 
کنــد. با صبــر وحوصلــه و ایجاد یــک محیط 
حمایتــی، می‌توانید بــه او کمک کنیــد تا به 

اهدافش برسد.

برادری دارم 26 ساله. درس را تا دیپلم بیشتر نخواند. به قول پدرم، فقط از 
این شاخه به آن شاخه می‌پرد و هر روز عاشق یک شغل می‌شود. یک روز در 
سوپرمارکت کار می‌کند، یک روز بنگاه، یک روز آپاراتی. چه‌طور کمکش کنیم 

که زندگی‌اش سامان بگیرد؟

برادر 26 ساله‌ام هر روز عاشق یک شغل می‌شود
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اتاق مشاوره�

اختلال عاطفی فصلی| اختلال عاطفی فصلی معمولا با کوتاه شدن و سردتر شدن روزها 1 
باعث افسردگی می‌شود. اما حدود ۱۰ درصد از افراد مبتلا به این اختلال در فصلی دیگر 
غیر از زمستان به آن مبتلا می‌شوند؛ شروع تابستان علایم افسردگی آن‌ها را تحریک می‌کند. 
کارشناسان مطمئن نیستند، اما روزهای طولانی‌تر و افزایش گرما و رطوبت ممکن است نقش 
داشته باشد. علایم خاص افســردگی تابستانی اغلب شامل از دســت دادن اشتها، مشکلات 

خواب، کاهش وزن و اضطراب است.

برنامه‌های نامنظم در تابســتان| اگر قبلا افسردگی داشــته‌اید، احتمالا می‌دانید که 2 
داشــتن یک روال قابل اعتماد اغلب برای از بین بردن علائم راهگشــا است. اما در طول 
تابستان، روال عادی به هم می‌ریزد و این اختلال می‌تواند استرس‌زا باشد. اگر بچه‌هایی دارید 
که در مدرسه ابتدایی هستند، ناگهان با این احتمال مواجه می‌شوید که در هر ساعت شبانه روز 
باید آن‌ها را مشغول نگه دارید. اگر بچه‌های شما در دانشگاه هستند، ممکن است ناگهان آن‌ها و 

تمام جعبه‌های وسایلشان را پس از غیبت ۹ماهه در خانه ببینید.

مشکلات ظاهری و هزینه‌های تابستان| با بالا رفتن دما و کنار گذاشتن لایه‌های لباس، 3 
بسیاری از مردم نسبت به بدن خود احساس خودآگاهی وحشتناکی پیدا می‌کنند. برخی 
به طور ترسناکی در می‌یابند چقدر چاق شده‌اند. همچنین اســتفاده از امکانات در تعطیلات 
تابستانی می‌تواند هزینه بر باشد. البته تعطیلات است و اگر والدین شاغل باشند، ممکن است 
مجبور شوند پول هنگفتی را برای کمپ‌های تابستانی یا پرستار بچه صرف کنند. این هزینه‌ها 

می‌تواند به احساس افسردگی تابستانی بیفزاید.

گرما| بعضی از مردم از گرما لذت می‌برند یا حداقل مشکل اساسی با آن ندارند اما برای 4 
درسته دیگر، گرمای تابستان می‌تواند واقعا روی اعصاب باشد. ممکن است هر آخر هفته 
خود را در اتاق خواب مجهز به تهویه مطبوع مخفی کنند و تا زمانی که چشمان‌شان درد بگیرد 
به تماشای فیلم و سریال بپردازند. ممکن است به دلیل رطوبت، از پیاده روی‌های معمول قبل 

یا بعد از شام خودداری کنند. هر یک از این موارد می‌تواند به افسردگی تابستانی منجر شود.

روان شناسی 

چرا تابستان‌ها افسرده می‌شویم؟
�

افسردگی زمستانی امری شایع است اما افسردگی فصل تابستان امری است ناشناخته 
که کمتر به آن پرداخته شده است. به گزارش »همشهری‌آنلاین«، دکتر ایان کوک، مدیر 
برنامه تحقیقات افسردگی در دانشگاه یوسی‌ال‌ای می‌گوید: »برای برخی از افراد، افسردگی 
تابستانی یک علت بیولوژیکی دارد. برای دیگران، استرس‌های خاص تابستان می‌تواند روی 
هم انباشته شود و احساس بدبختی در آن‌ها ایجاد کند«. اما چرا برخی افراد در تابستان بیشتر 

�احساس افسردگی می‌کنند؟


