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نکته ها

 تعریف شوهرخواهرم از دستپخت زنش دردسر شد

مرد جوان درباره دلایل درخواســت طلاق بــه قاضی پرونده این 
طور توضیح داد: »از روزی که خواهرم ازدواج کرده مشکلات من 
و همسرم بیشتر شده است. آقای قاضی این خانم توهم دارد فکر 
می‌کند همه می‌خواهند او را تحقیر کنند. همین هفته پیش که با 
هم بحث شدیدی کردیم می‌دانید دلیلش چه بود؟ خانه خواهرم 
دعوت بودیم و او قرمه ســبزی درســت کرده بود. شوهرش هم از 
دســتپخت خواهرم تعریف کرد. ســیما آن‌قدر عصبانی شــد که 
مرا به اتاقی کشاند و گفت برو به شــوهر خواهرت بگو جلوی من 
این‌قدر از زنش تعریف نکند. با این کار می‌خواهد به من بفهماند 
که دستپخت همسرش از من بهتر است و قرمه سبزی که من دفعه 
قبل درســت کرده بودم بدمزه بوده... آقای قاضی این حرف‌ها و 
رفتارش به قدری مرا عصبانی کرد که همان‌جا تصمیم گرفتم از 
هم جدا شــویم چون دیگر تحمل رفتارش را ندارم. این زن روان 
مرا نابود کرده اســت و از دست غرولندهایش به ســتوه آمده‌ام«. 
سیما هم بعد از شنیدن این حرف‌ها رو به سهیل کرد و گفت: من 
همینی هستم که می‌بینی. نه تغییر می‌کنم نه به خاطر تو دست از 

خواسته‌هایم می‌کشم.
خطــای ذهــن خوانــی زن و رنجش 

شوهر
خطاهای شــناختی در زندگی مشــترک 

می‌تواند پایداری زندگــی زوجین را تحت 
تاثیر قرار دهد. در همین پرونده طلاق سهیل 

و ســیما، چالشــی در زندگی مشترک‌شان رخ 
داده کــه برگرفتــه از خطاهای شــناختی زوجین در 

زندگی اســت. به عبارت دقیق‌تر، خانم دچارخطای شــناختی 
ذهن‌خوانی شده و شــوهرش از این موضوع رنجیده و تصمیم به 
جدایی گرفته است. به طور کلی، خطاهای شناختی درحقیقت 
یکی از بازی‌هایی هستند که مغز انسان انجام می‌دهد و مانع از 
این می‌شــود که فرد واقعیات را به همان شکل که هست، ببیند 

و درک کند.
نحوه مشکل‌سازشدن خطاهای شناختی

خطاهای شناختی افکارهای منفی حاصل از فرض‌های غلطی 
اســت که درباره خود، دیگران و دنیا داریم و به رغم شواهد نقض 

       
دلایل بعضی از زوجین برای درخواست طلاق، واقعا عجیب‌و‌غریب است. مثل پرونده خبرساز اخیر که قاضی دادگاه 

خانواده درباره آن گفته: »پرونده را مطالعه کردم اما واقعاً متوجه نشدم چرا می‌خواهید طلاق بگیرید. نوشته‌اید به محوری
خاطر قرمه‌سبزی! این یعنی چه؟!«. در ادامه، اظهارات این زن و شوهر و سپس تحلیل روان‌شناسانه این پرونده 

را خواهید خواند.
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* زندگی‌سلام رو دیدم، یاد جدول مندلیف 
افتادم! دوران دبیرستان، بیشترش رو حفظ 

بودم، الان هیچیش یادم نیست.
* ایــن موضوعــی کــه در صفحــه خانــواده 
دربــاره‌اش نوشــتید، از قدیــم هــم بــوده. 
می‌گویند هر کاری می‌خواهی انجام بدهی، 
اولش بــه دیگران نگــو چون برایت دردســر 
درست می‌کنند. من این طوری شنیده بودم.
* خداوند همه بیماران سرطانی را شفا بدهد 

و به اطرافیان‌شان هم صبر عنایت کند.
* در صفحه سلامت نوشتین که برنج پخته 

بعد از یک روز فاسد می‌شــه. این درسته؟ ما 
معمولا یک‌بار برنج درست می‌کنیم، تا چند 
روز، همون رو می‌خوریم. طعمش هم که هیچ 

تغییر نمی‌کنه.
* اگر به علم و پژوهش در کشورمان اعتبارات 
مناســبی داده شــود، با این جوانــان نخبه و 
خوش فکری که داریم، خیلی زود به یکی از 

ابرقدرت‌های جهان تبدیل خواهیم شد.
* امیدوارم واکســنی که خانم دکتر بیهقی 
موفق به ســاخت آن شــده و به کاهــش آمار 
فوتی‌های سرطان ختم می‌شه، هرچه زودتر 

به تولید انبوه برسه.
* اومدم از لب جوب رد بشــم، ســر خوردم و 
دستم شکست. به بقیه بگو مراقب باشن. از 

کار و زندگی افتادم.

دکتر محمد ثوابی   | ‌  متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه
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ردپای قرمه‌سبزی در طلاق!
واکاوی روان‌شناسانه ماجرای دعوای یک زن‌و‌شوهر بر سر قرمه‌سبزی خواهرشوهر که به درخواست 

جدایی‌شان در دادگاه خانواده ختم شد

بســیاری که در طول زندگی بــا آن مواجه می‌شــویم، همچنان 
در رفتارهای‌مان حفظ می‌کنیم. ایــن خطاها، هنگام تحلیل و 
تفسیر و قضاوت در مورد رویدادها، ما را به دام خود گرفتار کرده و 
باعث می‌شوند که ما نتوانیم شرایط موجود را به درستی ارزیابی 
و بهترین راه حل‌مســئله پیش آمــده در زندگی مشــترک‌مان را 
انتخاب کنیم. درباره خطای شناختی ذهن‌خوانی که موضوع 
چالش‌زا بین این زن و شــوهر هم شــده، فرد حــدس می‌زند که 

دیگران چه قضاوت و احساسی درباره او دارند.
دلایل ابتلا به این خطای شناختی

افراد در ذهن‌خوانی، دیگران و واکنش آن‌ها را بر اساس دنیای 
ذهنی خودشان تفسیر می‌کنند چون عزت نفس پایینی دارند، 
استنباط‌شان براساس فرض‌های اولیه ذهن خودشان است و 
نه دلایل. در خطای شناختی ذهن‌خوانی شــما فرض را بر اين 
می‌گذاريد كه می‌دانيد آدم‌ها چه فكر می‌كنند بی آن‌كه شواهد 
كافی در مورد افكارشان داشته باشيد. به‌طور مثال، همین که 
سیما به شوهرش گفته: »... برو به شوهر خواهرت بگو جلوی من 
این‌قدر از زنش تعریف نکند. با این کار می‌خواهد به من بفهماند 
که دستپخت همسرش از من بهتر است و قرمه سبزی که من دفعه 
قبل درست کرده بودم بدمزه بوده...«، نمونه عینی از درگیر شدن 

با این خطای شناختی است.
روش به چالش‌کشیدن خطاهای شناختی

در خطــای ذهن‌خوانــی، زوجین به جــای این‌که 
با یکدیگــر گفت‌وگــو کنند، مشــورت کنند، 
مذاکره کنند یا درددل کنند، ذهن یکدیگر 
را به نادرستی حدس می‌زنند و بر اساس 
حدس خود رفتار می‌کنند و با این روش 
قطعاً به رابطه زناشویی آسیب خواهند زد 
زیرا بیشتر بافته‌های ذهن‌خوانی نادرست 
از آب در می‌آینــد. پس بهتر اســت زوجین 
هر نوع برداشت خود را شخصا به طرف‌مقابل 
بگویند و به شــخص ســوم که در این موضوع نقشی 
نداشته، منتقل نکنند چون که به تشکیل مثلث آسیب زا در خانواده 
منجر می‌شود. همچنین برای به چالش کشیدن این افکار اشتباه 
باید از خود سوالاتی بپرسیم مانند این که دلیل و شاهدی بیاوریم 
که داشتن این افکار درست است یا غلط؟ اگر فرد دیگری این افکار 
را داشت، من چگونه او را راهنمایی می‌کردم؟ آیا نتیجه آن دقیقا 
مطابق با افکار من پیش خواهد رفت و آیا این‌گونه اندیشیدن درست 
اســت یا چه معایبی را برای من به همراه دارد؟ پیشنهاد می‌شود 
زوجین با آموزش مهارت‌های شناختی گام‌به‌گام، خطاهای فکری 

یا شناختی خود را شناسایی و سپس برای درمان اقدام کنند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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پژوهشی جدید نشان می‌دهد که تنها 30 دقیقه استفاده کمتر از شبکه‌های اجتماعی 
در طول روز سلامت روان افراد، رضایت شغلی و تعهد کارکنان را بهبود می‌بخشد. 

فرار از واقعیت به شبکه‌های اجتماعی

 ،BIT براســاس مقالــه منتشرشــده در
کاربــران از شــبکه‌های اجتماعــی برای 
جبــران احساســات مثبتــی اســتفاده 
می‌کنند که آن را در زندگی کاری روزمره 
خود از دســت می‌دهنــد، به‌ویــژه زمانی 
کــه احســاس می‌کنند بیــش از حــد کار 
کرده‌انــد. در کوتاه‌مدت، فــرار از واقعیت 
به دنیــای شــبکه‌های اجتماعــی ممکن 
اســت خلق‌وخــوی شــما را بهتر کنــد اما 
در طولانی‌مدت می‌تواند منجــر به رفتار 
اعتیــادآوری شــود کــه نتیجه معکوســی 
در پی خواهد داشــت. در مجمــوع 166 
نفــر در ایــن پژوهش شــرکت کردنــد که 
همگی بــه صــورت پاره‌وقت یــا تمام‌وقت 
در زمینه‌هــای مختلفــی مشــغول بــه‌کار 
بودند. این افراد حداقل 35 دقیقه در روز 
را صرف شبکه‌های اجتماعی غیرمرتبط 
با کار می‌کردند. شرکت‌کنندگان به‌طور 
تصادفی در یکــی از دو گروه قرار گرفتند. 
یک گروه هم عادات شبکه‌های اجتماعی 
خــود را تغییــر ندادنــد. گــروه دیگر مدت 
زمان حضــور در شــبکه‌های اجتماعی را 
روزانه 30 دقیقه به مدت هفت روز کاهش 

دادند.

معیارهای بررسی‌شده در این پژوهش
شرکت‌کنندگان پرسش‌نامه‌های مختلفی را 
قبل از شروع آزمایش، یک روز پس از شروع و 
یک هفته بعد به‌صورت آنلاین تکمیل کردند 
و اطلاعاتــی در مــورد حجــم ‌کاری، رضایت 
شغلی، تعهد، سلامت روان، سطح استرس، 
FoMO  و رفتارهایی که نشان‌دهنده استفاده 
اعتیــادآور از شــبکه‌های اجتماعــی اســت، 
ارائــه کردند. محققــان بر اســاس نتایج این 
پژوهش می‌گویند که حتی پس از این مدت 
کوتــاه، گروهی کــه 30 دقیقه کمتــر در روز 
در شــبکه‌های اجتماعــی بودنــد، رضایــت 
شــغلی و ســامت‌روانی خود را به طور قابل 
توجهــی بهبــود داده بودنــد. همچنیــن، 
شرکت‌کنندگان در این گروه نسبت به گروه 
دیگر احســاس تعهد بیشــتری بــه کار خود 
داشتند. شرکت‌کنندگانی که استفاده روزانه 
خود از شــبکه‌های اجتماعی را کاهش داده 
بودند، پس از یک هفته، به‌طور داوطلبانه به 
منبع: دیجیاتو این کار ادامه دادند.�

افزایش  کارآمدی با 30 دقیقه حضور کمتر در شبکه‌های‌اجتماعی

از دنیای روان شناسی 

مخاطــب گرامــی، ریاضی 
یکی از دروســی اســت که 
عده زیادی از دانش‌آموزان 
در آن دچار مشکل هستند 
که عمده این مشکلات با تمرین‌های درست و 
مداوم حل می‌شود. اما برخی از این مشکلات 
با تمرین و تکــرار حل نمی‌شــوند. عده‌ای از 
دانش‌آموزان بــا وجود تلاش‌های بســیار در 
این درس پیشرفتی در درس ریاضی ندارند 
و همچنان هنگام حل‌ مســائل یا محاســبات 
ســاده ریاضی دچار مشکل هســتند. چنین 

دانش‌آموزانی دچار اختلالی به نام اختلال 
ریاضــی هســتند. ایــن افــراد حتمــا باید  به 
متخصصــان اختــالات یادگیــری مراجعــه 
کنند. با این حال و در ادامــه، چند توصیه به 

شما والد محترم دارم.
مفاهیم ریاضــی را دوباره بــه او آموزش 

دهید
اول از همــه بایــد دوبــاره مفاهیــم ریاضی از 
ابتدا بــا فرزندتان کار شــود؛ دوبــاره آموزش 
ببیند که بــزرگ، کوچــک، کم، زیــاد و ... به 
چه معنایی هســتند. همین طور لازم اســت 
در شــناخت اعداد یــک رقمــی و دو رقمی و 
تشــخیص شــکل‌ها دوباره آموزش ببیند. به 

این نکته توجه کنید که در آموزش این موارد 
از ابتدا یــا پایه‌ای که وی در آن مشــکل دارد، 

شروع کنید.
حافظه دیداری و شنیداری‌اش را تقویت 

کنید
همچنین می‌توانیــد با بازی‌هایــی که دقت 
بینایی، حافظه دیداری و شنیداری را تقویت 
می‌کنــد به او کمــک کنیــد. بازی‌هایی مثل 
دارت، پرتاپ حلقه، پرتاپ توپ به سبد، جور 
کردن پازل، پیدا کردن اختلاف بین تصاویر، 
کامل کردن تصاویر ناقص، حفظ کردن شعر 
و داستان و ... از موارد دیگری است که باید با 

فرزندتان تمرین کنید.
باید با درس مواجهه مکرر داشته باشد

كاری كنید كه عملا با مطالب درس، مواجهه 
مكــرر داشــته باشــد. مثلا بــه او مســئولیت 
محاسبه قیمت مواد خریده شده را بدهید یا او 
را تشویق كنید كه به برادر كوچك یا دوستش 
درس ریاضی یــاد دهد. در چنین شــرایطی 
چون مكرر بــا  درس ریاضی ســر و كار دارد و 

از طرف دیگر احســاس مســئولیت می‌كند، 
انگیزه بیشتری برای یادگیری درس ریاضی 
خواهد داشت. هنگامی كه با فرزندتان درس 
ریاضی كار می‌كنید، از وسایل كمك آموزشی 

مناسب هم استفاده كنید.
مفاهیم را در قالب بازی یاد بدهید

در برخی موارد كه امكان‌پذیر است، مفاهیم 
ریاضی را در قالب بازی كردن به او یاد دهید. 
اگــر از طریق بــازی كــردن مســئله‌ای را یاد 
بگیرد، بیشتر در ذهن او باقی می‌ماند. مثلا 
اگر ســنش خیلی پایین اســت، به او بگویید: 
نقش مغــازه‌دار را بازی كند. شــما به عنوان 
مشــتری از او خریــده كــرده و وی را وادار به 
محاسبه قیمت كنید. هنگامی که در خودرو 
هســتید، از فرزندتــان بخواهیــد درختان را 
بشمارد. از او بپرســید چند تا خودروی قرمز 
رنگ می‌بیند یا چند چراغ راهنما را پشت‌سر 
گذاشــته‌اید. شــمارش معکوس هم مهارت 
مهمی اســت که بچه‌ها را بــرای عمل تفریق 

آماده می‌کند.

دختری 8 ساله دارم. در درس ریاضی خیلی ضعیف است. در بقیه درس‌هایش 
خوب است. مفاهیم ریاضی را به خوبی یاد نمی‌گیرد. معلم خصوصی هم گرفتم، 

فایده نداشت. چه کنم؟

دخترم مفاهیم ریاضی را یاد نمی‌گیرد
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