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6 نکته درباره برخورد صحیح 
با رفتار اشتباه همسر

نکته ها 

 

یک معادله روانی ترکیبی1 
لطفاً معادله روانی ترکیبی )فعالیت 
کم< ســکه اندوزی< حس پاداش< ترشح 
دوپامیــن در مغز< عــادت ســازی روانی( 
را در نظر بگیریــم و به رابطه ایــن گزاره ها 
بیندیشــیم. حال با اذعان نظــر در این که 
هیچ شکست یا حرکت رو به عقبی در این 
بازی وجود ندارد یعنی یا ســکه به دســت 
می آوری یــا با خرج کردن ســکه ســرعت 
جذب بیشــتر در زمان به دســت می آوری 
و تجربــه موفــق نــات کویــن، ایــن ســکه 
اندوزی هم احتمالًا وابسته به دلار است و 
امیدآفرینی ذهنی که به وجود آمده است، 
می توان نتیجه گرفت که معادله فوق با در 
نظرگیری این ۲ عامل چند آســیب جدی 
را می تواند از لحاظ روحــی و روانی در پی 
داشته باشد. اول این که هر گونه خلل یا از 
دسترس خارج شدن این بازی یا کلًا فیک 
بــودن ماهیت یــا درآمد متصــور می تواند 
یک سرخوردگی شــخصی و عمومی را در 
جامعه فراگیر کند که بسته به سابقه روانی 
فرد یا میزان حســابی که شخص روی این 

درآمد باز کرده متغیر است.

تغییر معادله ذهنی درباره زحمت 2 
کشیدن

 در صورت مســاعد بودن شــرایط و واقعی 
شدن سکه اندوزی در مرحله اول یک بستر 
آماده اجتماعی برای حرکت گسترده تر به 
سمت در آمد بیشتر مهیاست که هم معادله 
ذهنــی آن ها در مــورد زحمت کشــیدن و 
عــرق ریختــن و در آمدزایی تغییــر کرده و 
هم در صورت شکست در سطحی بالاتر از 

مورد قبلی تأثیرات منفی آن در خانواده و 
جامعه پدیدار می شود.

تکانه های اجتماعی و فرهنگی3 
 فارغ از زمینه شناســی علل گرایش 
مــردم بــه ایــن بــازی کــه قطعــاً مســائل 
اقتصــادی زیربنــای قدرتمنــد آن اســت، 
غرق شــدن بدون ذهن آگاهــی می تواند 
تکانه های اجتماعــی و فرهنگی مؤثری را 
در دراز مدت برای توده های مردمی داشته 
باشــد. با توجــه بــه گزاره های ناقــص فرا 
تحلیلی درباره این بــازی و تا زمان تکمیل 
شدن اطلاعات رسمی لازم، نیاز است که 
ضمن توجه به فرمول پیش گفته با احتیاط 
لازم از هر گونه درگیری ذهنی و حساب باز 
کردن مالــی حتی در صــورت موفقیت در 
مراحل ابتدایی احتمالی خودداری شود 
و با نوعــی ذهن آگاهــی و کنترل هیجانی 
نسبت به این عادت سازی واکنش آگاهانه 

داشته باشیم.

ورود بازی hamster combat در بستر پیام رسان تلگرام یک تب اجتماعی 
را در بین مردم به خصوص جوانان ایجاد کرده اســت. این بازی به شکلی است که 
بازیکن، با کلیک و ضربه زدن روی شــکلک همســتر در صفحه، توکن یا اصطلاحا 
امتیاز می گیرد و این توکن ها شاید در روز های آینده سرنوشتی مثل نات کوین داشته 
باشند و قابل خرید و فروش شوند. به گزارش خبرآنلاین، یک روان شناس سلامت 
در یادداشــتی درباره این بازی از منظر روان شناســی چند نکته نوشته که در ادامه 

بخش هایی از آن را خواهید خواند.

3 نکته روان شناسی درباره بازی همستر کامبت

 

 

 

   

بحران میان سالی با خود مشکلاتی را به همراه دارد و یک پدیده طبیعی است که برای همه اتفاق می  افتد و 
خیلی از ما در زندگی آن را تجربه می  کنیم؛ اما جالب است بدانید که می  توان در این سن و سال هم زندگی خیلی 
شادی را تجربه کرد؛ به شرطی که اطلاعات و نکات مهمی را در این باره بدانیم. اما ریشه اصلی شاد نبودن 

بعضی زنان میان سال و خانه دار چیست و چطور می توان حال خوب را در زندگی تجربه کرد؟

 

 

 

 

دکتر الناز علوی    |      متخصص روان شناسی سلامت

داشتن روابط معنادار| 2 
خانــه دار  زنــان  بعضــی 
بعــد از متاهل شــدن، ارتباطــات 
اجتماعی شــان را بــه مــرور کم یــا قطع 
کرده انــد و منــزوی شــده اند. همــه مــا به 
دوست و دوستی نیاز داریم و هر چیزی در 
زندگی باید جای خودش را داشته باشد. اگر 
به عنوان یک زن خانه دار دچار چنین اشتباهی شدید، توصیه 
می شود با زنانی همسن یا زنانی که شرایطی مشابه خودتان 
را دارند، بیشــتر همنشــینی کنید و از تجربیات شــان بیشتر 
کمک بگیرید. باید سعی کنید در این دوران روابط معناداری 

را برای خودتان شکل دهید.

رسیدگی به خود و علایق تان| زنان خانه داری که به 3 
خودشان رســیدگی نمی کنند، حواس شان به علایق 
خودشان نیست، برای تفریحات شــان برنامه ای ندارند و ... 
به مرور احساس سرخوردگی خواهند کرد. همچنین منظور 
از این رسیدگی؛ می تواند حضور در یک دورهمی دوستانه، 
باشــگاه ورزشــی رفتن، خوانــدن یک کتــاب، قــدم زدن در 
پارک، ثبت نام در یک کلاس هنری یا ... باشد. شما به عنوان 
یک زن خانه دار باید بدانید که همه چیــز فقط کارهای خانه 
نیســت بلکه اگر حال خوبی می خواهید، بایــد علایق تان را 

هم جدی بگیرید.

کنار گذاشــتن انتظارات غیرواقع بینانه| شما باید 4
یاد بگیرید که چگونه در این سن و سال انتظارات واقع 
بینانه داشــته باشــید. نقاط ضعف و قوت خود را بشناسید و 
بپذیرید که همه در زندگی سختی هایی را متحمل می شوند و 
شما می توانید خیلی خوب با سختی ها کنار بیایید، به شرطی 
که انتظار ماورایی نداشته باشــید. زنان  شاد به دنبال واقعی 
نگاه کردن به خود و نقاط ضعف و قوت شــان هســتند و نگاه 

آرمانی و اید ه آل گرایانه مطلق ندارند.

شــرکت در دوره های آموزشــی| زنان خانه داری 5 
که به دنبال یادگیــری و کســب آموزش های جدید 
برای خودشان نیستند، معمولا سرزنده و پویا هم نیستند. 
بنابرایــن اگر می خواهیــد یک زن خانه دار موفق باشــید، 
ســعی کنید زمان هایی را به مطالعه یا رفتن به کلاس های 
آموزشــی در زمینه هایــی کــه مــورد علاقه تــان اســت، 

اختصاص بدهید.

دلایل شاد نبودن بعضی زنان در میان سالی
قبل از هر چیز باید بدانید که حس ناراحتی در دوران میان سالی 
فقط برای شــما اتفــاق نمی  افتــد. مطالعات نشــان می  دهد که 
بیشتر افراد در دوره میان ســالی با این بحران مواجه می شوند و 
تئوری های مختلفی در این باره مطرح شده است. در واقع میان 
سالی سنی است که ما ازدواج مان را انجام داده ایم، بچه ها را بزرگ 
کرده ایم، تحصیلات مان تمام شــده، زندگی مان تقریبا شرایط 
پایدارتری پیدا کرده و دیگر چیزی برای تجربه و تلاش نداریم. از 
طرفی نگرانی درباره آینده فرزندان، زنان میان سال را ناراحت، 
غمگین و مضطرب می  کند که باید این احساسات را مدیریت کرد.

توصیه هایی به زنان خانه دار برای تجربه زندگی شادتر
خانه داری یک شغل محسوب می شود و این که زنان خانه دار از چه 
زاویه ای به این شغل بنگرند، بر احساس و افکارشان بر خانه داری 

تاثیر می گذارد. اگرچه گاهی این شــغل مورد بی احترامی قرار 
می گیرد اما زنان خانــه دار باید بدانند که انتخــاب بزرگی انجام 
داده اند و از این بابت به خود ببالند. در ادامه چند توصیه به آن ها 

برای تجربه زندگی شادتر داریم.

برنامه ریزی برای امور خانه| زنان خانه داری که به صورت 1 
تمام وقت مشغول آشپزی،  بچه داری و ... هستند و فرصت 
نمی کنند کــه حتی زمان اندکی را به امور شــخصی و اســتراحت 
اختصاص دهنــد، توانایی مدیریت زمان و برنامه ریــزی را ندارند. 
یکی از پیش نیازهای اصلی برای احســاس آرامش و لذت بردن از 
خانــه داری، برنامه ریزی برای انجام امور خانه اســت. چنین زنان 
خانه داری، بعد از مدتی که در این حجم از فشار مشغول کار هستند، 
شــاکی شــده و به غر زدن رومی آورنــد. بنابراین مدیریــت زمان و 

برنامه ریزی برای انجام بهینه و سریع تر کارهای خانه، مهم است.

محوری

ترفندهای رهایی زنان خانه دار از  روزمرگی 
ریشه اصلی شاد نبودن بعضی زنان میان سال و خانه دار چیست و آن ها چطور می توانند حال خوب 

را در زندگی تجربه کنند؟

شبکه های اجتماعی

حه خانواده و مشاوره 
 در صف

ب درباره رازهای 
یک مطل

دستیابی به زندگی شادتر 

به خصوص برای زنان میان 

سال هم بنویسید. خیلی های مان 

بلد نیستیم. من خودم خانه دار هستم و 

دچار روزمرگی ام ولی می خواهم 

شادتر باشم.

مخاطــب گرامــی، یکــی 
از مســئله های مهــم در 
اجتماع فعلی ما، حمایت 
و سرپرســتی ایتام است. 
کودکان به کانون گرم خانواده و داشتن یک 
پناهگاه امن نیازمند هســتند. هر انســانی 
نیازمند محبت و توجه است تا به رشد فردی 
برسد و این نیاز در کودکان بیشتر است که 
باید توســط والدین تامین شــود اما کودک 
یتیم از ایــن نعمــت بی بهره اســت. درباره 
تصمیم و نیت شما که پسندیده و ارزشمند 
اســت، باید حتما به چند نکته توجه کنید. 
البته ایــن موضــوع بایــد از منظــر حقوقی 
هم بررســی شــود کــه در این مطلــب به آن 
اشاره ای نکردیم اما شــما باید آن را مدنظر 

قرار دهید.

 او شناخت کاملی از مادرش دارد
دختر 4 ســاله شــناخت کاملی از مادرش 
دارد و نمی توان حضور مادرش را انکار کرد 
و بعد از پذیرش سرپرســتی از طرف شــما، 
خواهــان ملاقات هایی با مــادرش خواهد 
بود. او شما را به عنوان سرپرست می پذیرد 
ولی مادر واقعی خودش را هم می خواهد. 
بنابراین باید قبل از به سرپرستی گرفتن او، 

به این نکته توجه داشته باشید.

 ایــن کودک احســاس طردشــدگی 
خواهد داشت

کــودک 4 ســاله توانایــی درک ایــن را 
نخواهــد داشــت که بــه دلیــل فقــر کنار 
مــادرش نخواهــد بــود و آســیب روانــی 
خواهد دیــد زیرا احســاس طرد شــدگی 
از طــرف مــادر دارد. همچنیــن آگاهــی 
بقیه اقوام و فامیل هم ســبب می شود اگر 
حتی کامــلا ارتباطش را بــا مادرش قطع 
کنید، با صحبت هایی که با کودک دارند، 

آسیب روانی او تشدید شود.

 بهترین گزینه، کمک مالی است
ظاهرا مادر)زن دایی( دلبســته کودکش 
اســت و صرفا به دلیل فقــر کودکش را به 
شما واگذار می کند. قطعا در صورتی که 
با ازدواج مجــدد یا از طریق شــغل و ... به 
تمکن مالی برسد، خواهان پذیرش مجدد 
کودکش خواهد بود. بنابراین در صورتی 
که مایل هستید به این کودک یعنی دختر 
دایی تــان کمــک کنید کــه آســیب نبیند 
شاید بهترین گزینه کمک مالی و پذیرفتن 
مخارج کودک باشد و حمایت های مالی 
و عاطفی از کودک و زن دایی تان داشــته 
باشــید تا کودک در کنار مادرش به رشد 

روانی و عاطفی در خور برسد.

خانمی هستم که دایی ام یک سال پیش فوت کرد. دختری داشت 4 ساله. 
وضع مالی اش ضعیف بود و حالا، خانمش هم توانایی نگهداری از تنها بچه شان 
را ندارد. می خواهم سرپرستی او را قبول کنم ولی چون مادرش فامیل مان است، 

می گویند این کار درست نیست و بچه آسیب زیادی می بیند. نظر شما چیست؟

اطرافیانم می گویند سرپرستی دختر 4 ساله 
دایی ام را قبول نکنم 

دکتر زهرا وفائی جهان  |    روان شناس

اتاق مشاوره

 پژوهش انجام شده روی موش ها
ویلهلم بــور، اســتاد گروه پزشــکی ســلولی 
و مولکولــی دانشــگاه کپنهــاگ، می گوید: 
موش هــای  روی  انجام شــده  »مطالعــات 
مبتــلا بــه بیمــاری آلزایمــر نشــان می دهد 
کــه مولکول هــای زیســتی یورولیتیــن اِی 
)urolithin A( کــه ماده ای طبیعــی در انار 
اســت، مشــکلات حافظه و آثار زوال عقل را 
بهبود می بخشــد.« ایــن خبر بــرای بیماران 
مبتــلا بــه زوال عقــل خبر خوبــی اســت. با 
وجــود آن کــه ایــن تحقیقــات روی موش ها 
انجام شــده امــا نتایجش امیدبخش اســت. 
محققان بــه نتایــج امیدوارکننــده تاثیر این 
مــاده بــر ماهیچه هــا پــی برده انــد و درحال 
برنامه ریزی برای آزمایش هــای بالینی روی 
انسان اند. محققان پیشتر دریافته بودند که 
مولکول خاص نیکوتین آمید ریبوزید)مکمل 
ان ای دی( در بیماری هــای زوال اعصــاب 
ماننــد آلزایمر و پارکینســون نقــش کلیدی 
دارد، زیــرا به شــکل فعــال موجــب حــذف 
میتوکندری های آسیب دیده در مغز می شود. 
بســیاری از مبتلایان بــه بیماری هــای زوال 
عصبــی، بــا اختــلال عملکــرد میتوکندری 
مواجه اند. این بدان معناست که مغز در حذف 
میتوکندری های ضعیــف که بر عملکرد مغز 

تاثیر می گذارند، با مشکل مواجه  است.
 روزی بیشتر از یک انار نیاز است

به گفته ویلهلم بور، اگر بتوانیــم فرایند حذف 

میتوکندری )میتوفــاژی( را فعــال کنیم و 
میتوکندری هــای ضعیــف را از بین ببریم، 
نتایج بســیار مثبتــی را مشــاهده خواهیم 
کرد. طبق نتایج جدید، ماده  موجود در انار یا 
همان یورولیتین ایِ، به همان اندازه مکمل 
ان ای دی، میتوکندری هــای ضعیــف را از 
بین می برد. البته محققان هنوز نمی دانند 
که بــرای بهبــود حافظــه و کاهــش علایم 
آلزایمر چه مقدار یورولیتین ایِ نیاز است. 
ویلهلم بــور در این زمینه می گویــد: »هنوز 
نمی توانیم درمورد میــزان مصرف آن نظر 
قطعــی بدهیــم. اما فکــر می کنم بــه بیش 
از یک انار در روز نیاز باشــد. البتــه در حال 
حاضر این ماده به شکل قرص در دسترس 
است و ما می کوشــیم به دوز مناسب دست 
یابیم«. او همچنین امیدوار است که از این 
ماده در پیشــگیری از بیماری نیز استفاده 
شود. او در این زمینه می گوید: »مزیت کار 
روی مــواد طبیعــی، پایین بــودن خطرات 
ناشی از عوارض جانبی اســت. دانش ما از 
یورولیتین ایِ محدود است اما همان طور که 
گفته شد، آزمایش های بالینی یورولیتین ایِ 
روی بیماری های عضلانی موثر بوده است 
و اکنون بایــد آن را درباره بیمــاری آلزایمر 
بررسی کنیم. او تاکید می کند که اگر قرار 
است در آینده با خوردن چیزی خطر ابتلا به 
آلزایمر را کاهش دهیم، باید مطمئن باشیم 

که عوارض جانبی قابل توجهی ندارد«.

از دنیای روان شناسی 

تقویت حافظه با انار و توت فرنگی
 

طبق پژوهش جدید دانشگاه کپنهاگ، ماده طبیعی موجود در انار و توت فرنگی باعث 
تقویت حافظه و کمک به درمان آلزایمر می شود. آلزایمر بیماری زوال عصبی است که با 
نشانه هایی مانند فراموشی ، دشواری در یافتن کلمات و سردرگمی در تشخیص زمان و 
مکان آشکار می شود. به گزارش ساینس دیلی، محققان دانشگاه کپنهاگ دریافته اند که انار 
و توت فرنگی که به راحتی در دسترس همگان است، به بهبود بیماری آلزایمر کمک می کند.

 

* زیبایــی فــرش ایرانــی بــا ایــن طرح هــای 
برجسته، خیلی بیشتر شــده. البته یک نکته 
مهم هم داره که دیگه غیرقابل استفاده شده 
و فقط به درد تابلو شدن برای نصب روی دیوار 

می خوره.
* واقعا عمر بستنی ۲38 سال است؟  بخش 

سیر تحول بستنی، خواندنی بود.
* تاثیــر نداشــتن ماه تولــد یا »بــرج فلکی« بر 
سرنوشت انسان ها که خیلی تابلو بود و نیازی 
به پژوهش نداشــت. مشــخصه که ایــن جور 

چیزها، خرافاته دیگه.

* بازار فرش دســتباف ایرانی به دلیل قیمت 
زیــاد در حال نابودیــه. الان همــه فقط دنبال 
فرش ماشینی هســتن. انتخاب روزی به نام 
روز ملی فرش دستباف هم، درمان این مشکل 

نخواهد بود.
* مطلب »۶ موقعیت برای شناخت ذات آدم ها 
از روی رفتارشان« آدم ها رو وسوسه می کنه تا 
اطرافیان شون رو در اون شــرایط قرار بدن تا 
بهتر بشناســن شــون! الان که بعضی آدم ها، 
صد تا رنــگ عوض می کنــن در زندگی 50 یا 

۶0 ساله شون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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