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1- از شیوه ارتباط قاطعانه استفاده کنید
2- مهارت‌های گوش دادن فعال را به کار بگیرید

3- با انگیزه باشید
4- روش‌های حفظ نگرش مثبت را تمرین کنید

5- خودآگاهی را تمرین کنید
6- نقد را به درستی انجام دهید

7- با دیگران همدلی کنید
8- صمیمی و اجتماعی باشید

8 راهکار برای این که هوش هیجانی‌تان را بالا ببرید
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نکته ها

پیگیری نتایج انتخابات می‌تواند برای کودکان و نوجوانان در کنار والدین‌شــان تجربه‌ای هیجان‌انگیز و 
در عین حال چالش‌برانگیز باشد. در این دوره از انتخابات که نتایج آن روز شنبه مشخص شد، بعضی از 
کودکان طرفدار نامزدی بودند که حالا مشخص‌شده رئیس جمهور آینده کشور است و بعضی هم طرفدار 
نامزدی بودند که در انتخابات اخیر رای نیاورد. اما والدین بعد از اعلام نتایج، باید مراقب باشند تا فرزندشان 
این شکست یا پیروزی را خیلی جدی نگیرد و تصور نکند که با رئیس جمهور فعلی همه مشکلات حل خواهد شد و با شکست 
نامزد دیگر، دنیا به آخر رسیده است. هر کدام از این تفکرها، باعث می‌شود تا کودک درگیر تحلیل‌های اشتباه شود. والدین 
باید مراقب درک کودکان از این ماجرا باشند تا ذهن و روان آن‌ها در این ماجرا، آسیب نبیند. در ادامه چند توصیه به والدین در 

همین باره خواهیم داشت.
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فریده زاهدی‌محبوب    | ‌    روان‌شناس بالینی

به وجود آمده، سرخورده نخواهد شد.

 حمایت عاطفی4
اگــر فرزندتــان از شکســت نامزد مــورد علاقــه‌اش ناراحت 
اســت، به او گوش دهید و احساســاتش را درک کنید. به او بگویید 
که این تجربه می‌تواند فرصتی برای یادگیری و رشد باشد. مراقب 
رفتارهای خودتان هم باشید که این ناراحتی را تبدیل به یک بحران 
نکنید و در صحبت با اطرافیان، مدام از نگرانی‌های‌تان درباره آینده 

نگویید.

 تشویق به مشارکت فعال5
بــه فرزندانتــان نشــان دهیــد کــه مشــارکت در جامعــه و 
فعالیت‌های مدنی می‌تواند تاثیرگذار باشــد حتی اگر نامزد مورد 
علاقه‌شان پیروز نشده باشد. این به آن ها احساس قدرت و کنترل 

می‌دهد.

 الگوی خوبی باشید6
رفتــار شــما بــه عنــوان والدیــن می‌توانــد تاثیــر زیــادی بر 
فرزندانتان داشته باشد. سعی کنید خودتان هم با نتایج انتخابات 
به صورت منطقی و متعادل برخورد کنید. این توصیه‌ها می‌تواند به 
فرزندانتان کمک کند تا با نتایج انتخابات به صورت سالم و سازنده 
برخورد کنند و از تجربه‌های خود برای رشــد و یادگیری استفاده 
کنند. این رفتار شما می‌تواند به فرزندانتان نشان دهد که چگونه با 

شکست‌ها و پیروزی‌ها به درستی برخورد کنند.

 آموزش پذیرش تفاوت‌ها7
به فرزندانتان بیاموزید که افراد مختلف نظرات و دیدگاه‌های 
متفاوتی دارند و این تفاوت‌ها بخشــی از جامعه است. این به آن‌ها 
کمک می‌کند تا تحمل بیشتری نســبت به نظرات مخالف داشته 

باشند.

تشویق به گفت‌وگو8 
فضایی فراهم کنید که فرزندانتان بتوانند درباره احساسات و 
نظرات خود صحبت کنند. این گفت‌وگوها می‌تواند به آن ها کمک 
کند تا احساسات خود را بهتر درک کنند و از نگرانی‌هایشان بکاهند.

تاکید بر اهمیت فرایند9 
به فرزندانتان یادآوری کنید که شــرکت در انتخابات و بیان 
نظرات خود، حتی اگر نتیجه مطلوب نباشد، مهم است. این به آن 

ها احساس مشارکت و اهمیت می‌دهد.

تشویق به فعالیت‌های مثبت10 
فرزندانتان را به شرکت در فعالیت‌های مثبت و سازنده 
مانند فعالیت‌های اجتماعی، ورزشــی و هنری تشویق کنید. این 
فعالیت‌ها می‌تواند به آن ها کمک کند تا انرژی و احساسات خود 
را به صورت مثبت تخلیه کنند و هرچه زودتر با نتایج انتخابات فعلی 

که چندین هفته درگیر آن شده بودند، کنار بیایند.

 از توضیح واقعیت‌ها تا مدیریت انتظارات

در ادامــه چنــد توصیه بــرای والدیــن آورده شــده اســت تا به 
فرزندانشان کمک کنند با نتایج انتخابات به درستی برخورد 
کنند. این توصیه‌ها حاوی چند نکته آموزشــی برای مدیریت 

احساسات فرزندان در مواجهه با نتایج انتخابات است.

 توضیح واقعیت‌ها1
به فرزندان‌تــان توضیح دهید که انتخابــات یک فرایند 
دموکراتیک است و نتایج آن همیشــه به نفع همه نیست. این 
به آن‌ها کمــک می‌کند تا درک کنند که شکســت یــا پیروزی 
در انتخابات پایان دنیا نیســت و حالا باید منتظر عملکرد فرد 

منتخب ماند و پیش‌داوری را کنار گذاشت.

 تشویق به تفکر انتقادی2
به فرزندانتان بیاموزید که به جای تمرکز بر فرد خاصی، 
به سیاســت‌ها و برنامه‌های ارائه شــده توجه کنند. این کار به 
آن‌ها کمک می‌کند تا دیدگاه‌های متنوعی را درک کنند و از 
تعصب جلوگیری می‌کند تا بدانند به دلایل زیادی می توانند 

در آینده نظرشان را عوض کنند.

 مدیریت انتظارات3
اگــر فرزندتان از پیــروزی نامزد مورد علاقه‌اش خوشــحال 
اســت، به او یادآوری کنید که هیچ سیاســتمداری کامل نیست و 
همه ممکن است اشتباه کنند. این به او کمک می‌کند تا انتظارات 
واقع‌بینانه‌ای داشته باشد و اگر در آینده دید که مشکلاتی در دولت 

محوری

چالش‌های کودکان با نتایج انتخابات
بعضی کودکان به همراه والدین‌شان در انتخابات ریاست‌جمهوری اخیر، طرفدار نامزد پیروز یا 

شکست‌خورده بودند؛ برخورد اصولی با آن‌ها بعد از اعلام نتایج باید چگونه باشد؟

مخاطب محترم، متاســفانه 
دقیقــی  اطلاعــات  مــا 
دختــر  ویژگی‌هــای  از 
موردعلاقه‌تــان نداریم مثل 
میزان تشابه یا اختلاف شما از نظر فرهنگی، 
مالی، اعتقادی، تحصیلی، میزان آشنایی شما 
با ویژگی‌های اخلاقی و شــخصیتی و ... . در 
صورتی که در دیگــر ملاک‌ها نگرانی خاصی 
نداریــد و صرفا نگرانی شــما همیــن موضوع 
یعنی اعتیاد برادرش اســت، توجه شــما را به 
چند نکته اساســی درباره ایــن موضوع جلب 

می‌کنم.
اعتیادش صنعتی است یا سنتی؟

در ابتدا بهتر است از نوع، میزان و مدت اعتیاد 
ایشان اطلاعاتی داشته باشــید. به‌طور قطع 
می دانید که اعتیاد به مواد صنعتی مشکلات 
شــدیدتری برای خود فرد و اطرافیــان ایجاد 
می‌کند. بنابراین با آگاهی و آمادگی بیشتری 

با مسئله برخورد خواهید کرد.
آیا می‌توانید او را بپذیرید؟

نکته بعدی نگرش و طرز تلقی شما درباره فرد 
معتادی است که با یک رابطه سببی به او وصل 
می‌شوید. نگرش شما همواره درباره یک فرد 
معتاد چه بوده است؟ فردی که نیازمند کمک 
و رفتار محترمانه ماست یا معتاد را همواره باید 
تنها گذاشــت، تحقیر و طرد کرد تا بالاخره به 
خود بیاید و اعتیاد را کنار بگذارد؟ بهتر است 
بدانیم افراد معتاد در مقابــل نگاه تحقیرآمیز 

و سرزنش‌کننده دیگران بیشــتر به مواد پناه 
می‌برند تــا رنــج و ناراحتی خــود را فراموش 
کنند. بنابرایــن در صورت اقدام بــه ازدواج، 
پذیرش ایشان به عنوان برادر همسرتان قدم 
اول در کنار آمدن با این مسئله است. آن وقت 
نگران قضــاوت و دید دیگــران نیســتید و در 
ضمن تلاشی هم برای پنهان کردن یا دوری 
از برادر خانم‌تان نخواهید داشت و این مسئله 
کمتر روی رابطه شما و همسرتان تأثیر خواهد 

داشت.
خانواده آن دختر را بررسی کنید

نکته بعــدی رفتــار و مدیریت رابطــه از جانب 
دختر موردعلاقه‌تان است. در روان شناسی 
ما در روابط خود با دیگران مرزهای مشخصی 
داریــم و در افراد ســالم مرز اعضــای خانواده 
درهم تنیــده و آشــفته نیســت بلکــه اعضای 
خانواده دارای فردیت جدا هستند و مشکلات 
اعضــای خانــواده باعــث به‎هــم ریختگــی و 
نابــه ســامانی زندگی افــراد نمی‌شــود. این 
توضیحــات یعنــی در عیــن حال کــه اعضای 
خانواده درباره مشــکلات عضو دیگر نگرش 
همدلانــه و حمایتگرانــه دارنــد امــا اجــازه 
نمی‌دهند مشکلات آن عضو باعث آشفتگی 
زندگــی خودشــان شــود و مدیریــت روابط و 
مرزبنــدی درســتی را اعمــال می کننــد. در 
پایان، حتما نظر خانواده خودتان را هم جویا 
شــوید و با آن‌ها هم مشورت داشــته باشید تا 

منطقی‌ترین تصمیم گرفته شود.

پسری هستم که عاشق دختری تحصیل‌کرده شدم. در تحقیقات متوجه شدم 
که برادرش اعتیاد دارد. می‌ترسم اعتیاد برادرزن آینده‌ام روی زندگی من تاثیر 

منفی بگذارد. راهنمایی کنید.

نگران آسیب‌های اعتیاد برادرزن آینده‌ام روی زندگی‌ام هستم

 مشاوره 
ازدواج

زهره حسینی  | ‌ مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

1- مشکلات رابطه| اختلافات حل‌نشده 
رابطه، در طــول زمان ممکن اســت تأثیری 
منفی بر میل زناشــویی بگــذارد. همچنین 
بسیاری از مردان مشکلات انزال یا اختلال 
نعوظ را تجربه می‌کنند و زنان ممکن اســت 
رابطه زناشــویی دردناک داشــته باشند. با 
مراجعه به پزشک، اغلب این مشکلات قابل 

درمان هستند.
2- استرس و خستگی| استرس، اضطراب 
و خســتگی از عوامل مهم کاهــش این میل 
به شمار می‌روند. اگر احساس می‌کنید که 
دائماً خســته یا مضطرب هســتید، تغییر در 
سبک زندگی می‌تواند کمک‌کننده باشد. 

در غیر این صورت با پزشک مشورت کنید.
3- افسردگی| در مبتلایان به افسردگی 
مزمــن، احساســات منفــی بــه انــدازه‌ای 
شدید هســتند که در زندگی روزمره و میل 
زناشــویی تاثیر می‌گذارند. اگــر اعتماد به 
نفس ندارید یا ناامید هســتید، یا علاقه‌ای 
به انجــام کارهایــی کــه قبــاً از آن ها لذت 
می‌بردید ندارید، احتمالًا افسرده هستید. 
در این صورت بسیار مهم است که به پزشک 
عمومــی یــا روان شــناس مراجعــه کنیــد. 
رعایــت بهداشــت خــواب، وقت گذاشــتن 
برای یک ســرگرمی مــورد علاقــه، ورزش 
منظــم و خــوردن مــواد غذایــی مغــذی از 
دیگر اقداماتی هســتند که به بهبود علایم 

اضطراب و افسردگی کمک می‌کنند. 
یک رژیم غذایی سرشــار از سبزیجات، 
کم قنــد و پروتئین‌های کــم چربی می 
تواند بــه جلوگیــری از اختلالاتی که بر 
میل زناشــویی تأثیر می‌گــذارد، کمک 

کند.
در  زناشــویی  ســالمندی| میل   -4
بســیاری از ســالمندان به دلیل کاهش 
سطح هورمون‌های جنســی یا عوارض 
جانبی داروها و دیگر مشکلات سلامت 
ممکن اســت کاهــش یابــد. در مــردان 
کاهش ســطح تستوســترون و در زنان، 
کاهش سطح استروژن می‌تواند بر میل 
جنســی تأثیر بگذارد. هورمون‌درمانی 
جایگزین، اغلب از سوی پزشک برای رفع 

این مشکل توصیه می‌شود.
5 - پیشــگیری از بارداری| برخــی از 
انــواع روش‌های پیشــگیری از بارداری 
شــامل مصرف قرص و... ممکن اســت 

سبب کاهش میل زناشویی شود.
6- ســیگار کشــیدن| این رفتــار هــم 
می‌تواند بر سیســتم قلبی عروقی افراد 
تأثیر منفی بگذارد. ســامت قلب برای 
عملکرد جنسی خوب مهم است. افرادی 
که سیگار می‌کشند، معمولا می‌گویند 
که سطح انرژی و میل زناشویی آن ها پس 

از ترک سیگار افزایش می‌یابد.

رایج‌ترین دلایل کاهش میل زناشویی در زنان و مردان
�

کاهش میل زناشویی اغلب با استرس شغلی و شخصی یا وقایع مهم زندگی مانند 
بارداری، زایمان یا شیردهی مرتبط است. با این حال، از دست دادن ناگهانی میل 
زناشویی به خصوص زمانی که برای مدت طولانی ادامه داشته باشد یا مدام عود کند، 
می‌تواند نشان‌دهنده یک مشکل شخصی، پزشکی یا سبک زندگی باشد که می‌تواند 
برای هر دو طرف رابطه ناراحت‌کننده باشد. به گزارش »دویچه وله«، سرویس ملی 

سلامت بریتانیا برخی از دلایل رایج کاهش میل زناشویی را توضیح می‌دهد.

* از افرادی که برای رسیدن به هدف‌شون 
تلاش می‌کنن و ناامید نمیشــن، خوشــم 
میاد. مثل همین جوان بیــکار که علاقه و 
استعدادش را کشــف کرده و صبر کرده تا 

امروز که طعم موفقیت را بچشه.
* درباره مطلب »دردسرهای کولر و پنکه 
در تابســتان« باید بگــم مگه میشــه بدون 
کولر و پنکه در این شب‌های گرم خوابید؟ 
اگر خاموش‌شــون کنیم، از دردســرهای 

بی‌خوابی بدبخت می شیم.
* توضیحــات ایــن بلاگــر خــودرو درباره 
کیفیت پاییــن خودروهــای داخلی تامل 

برانگیزه. امیدوارم رئیــس جمهور جدید 
بتواند در برابــر مافیای خودرو در کشــور 

بایستد و مشکلاتش را حل کند.
* چقــدر بعضی‌ها بــه دلایل مســخره‌ای 
درخواســت طــاق میــدن. واقعا زشــته. 
یعنی چی که شــوهرم بایــد صبحانه‌ام رو 
بیاره کنار تختخوابم! قبــح خیلی چیزها 
ریخته متاسفانه. مربوط به مطلب صفحه 

خانواده.
پیشــرفته‌ترین  و  بهتریــن  دربــاره   * 
خودروهای روز جهان هم در زندگی‌سلام 

بنویسید. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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اضطراب 81درصدی جوانان قبل از 
تماس تلفنی

یک نظرسنجی که در ســال 2023 از بیش 
از 1000 فــرد جــوان که بــه آن‌ها نســل زِد 
گفته می‌شود، انجام شد نشان داد که تقریباً 
60 درصــد از آن‌ها از گرفتن تماس تلفنی یا 
دریافت آن واهمه دارند. نظرسنجی دیگری 
حاکی از این بود که 81 درصد از گروه دیگری 
از نســل امروزی‌ها که به آن‌ها نسل »هزاره« 
گفته می‌شــود، پیش از برقراری یک تماس 
تلفنی مضطرب می‌شوند. »تِلِفوبیا« یا »تلفن 
هراسی« که به معنی ترس از برقراری تماس 

تلفنــی یــا دریافــت آن اســت در 
زندگی کاری، تحصیلی و 

اجتماعی جوان‌ها تأثیر 
منفی دارد. این فوبیای 
عصر جدید می‌تواند 
سبب از دســت دادن 

یــک مهــارت ارتباطی 
مهم در نسل‌های جوان 

شــود. به‌عنوان مثــال برای 
افرادی که در رشته روزنامه‌نگاری 

یا خبرنگاری تحصیل می‌کنند یا روزنامه‌نگار 
و خبرنگار هستند، یکی از رمزهای موفقیت 
داشتن توانایی در گرفتن تماس‌های به‌موقع 
و مفید است. بسیاری از دانشجویان این رشته 
عقیده دارند که به نظر آن‌هــا جواب دادن به 
تماس‌های صوتی به‌طور غیرمنتظره و بدون 
اعلام قبلی دور از ادب و گستاخانه است. به 
همین خاطر، برخی از آن‌ها به هیچ تماسی 
پاســخ نمی‌دهند، حتی اگر پدر یا مادرشان 
پشت خط باشد. این گروه از افراد، تماس‌ها 
را به وُیس مِیل)صندوق پست صوتی( دایورت 
می‌کنند و پس از اتمام کارشان از طریق پیام 

متنی به آن‌ها پاسخ می‌دهند.

تماس‌های سرد استرس‌زاتر است
تماس‌های ناشــناس یــا بــدون هماهنگی 
قبلی کــه در اصطــاح »تماس‌های ســرد« 
نامیده می‌شــوند به‌مراتــب بــرای جوانان 
امروزی اســترس‌زا‌تر است؛ چون ذهنشان 
درگیر این می‌شــود که برای مثال چرا این 
فرد به‌جــای این‌کــه پیــام بدهد زنــگ زده 
اســت. گاهی تماس‌های ناشــناس و بدون 
هماهنگی تــرس عمیقــی از این‌که ممکن 
اســت اتفاقی بیفتد یا افتاده باشد در آن‌ها 
ایجاد می‌کنــد. وقتی پیگیــری می‌کنند و 
مطمئن می‌شــوند که موقعیــت اضطراری 
نبــوده اســت، از این‌کــه گیرنده 
تماس سرد وضعیت هشدار 
غیرضروری بــرای آن‌ها 
ایجــاد کــرده اســت، 
می‌کننــد  احســاس 
مــورد حمله یــا کمین 
کســی قــرار گرفته‌اند 
یــا این‌کــه آزرده‌خاطــر 

می‌شوند.
وابســتگی بیشــتر به وسایل 

دیجیتالی
پژوهشــگران ارتباطــات بــر ایــن باورنــد 
کــه بســیاری از فناوری‌های جدیــد به‌جای 
ترویج تماس صوتی و تلفنی مانع از برقراری 
آن‌ها می‌شــوند و افــراد را نســبت بــه انجام 
گفت‌وگوهای تلفنی بی‌میل می‌کنند. این امر 
موجب اتکا و وابستگی بیشتر افراد جامعه به 
وسایل دیجیتالی جدیدتر می‌شود. استفاده از 
یک شیوه ارتباطی دیگر به‌جای تماس تلفنی 
یا صوتی همیشه به این دلیل نیست که افراد 
احساس راحتی بیشــتری می‌کنند بلکه در 
بسیاری از موارد راهی برای گریز از اضطرابی 

است که تماس تلفنی ایجاد می‌کند.

افراد جوان و نوجوانی که نســل امروز را می‌سازند برخلاف پدران و مادرانشان یا 
پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌هایشان دلشان نمی‌خواهد از طریق مکالمه تلفنی با دوستان 
و آشنایان و حتی برای مسائل کاری با همکاران و شرکای خود ارتباط برقرار کنند. در 
عوض، بیشتر احســاس راحتی می‌کنند که به‌جای صحبت کردن، پیام متنی یا صرفاً 
تصویر ارسال کنند. به گزارش »اطلاعات آنلاین«، واقعیتی که مطالعات اخیر آشکار 
کرده‌اند این است که نســل جوان عصر دیجیتال دچار فوبیای صحبت کردن با تلفن 
هستند و از صحبت کردن با تلفن هراس دارند. درست مانند افرادی که از قرار گرفتن 
در ارتفاع می‌ترسند یا »کلاستروفوبیا« دارند؛ یعنی از گیرکردن در محیط‌های بسته یا 

مکان‌های تنگ می‌ترسند.

هراس 60درصدی نسل زِد از پاسخ به تماس‌ تلفنی

از دنیای روان شناسی
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اتاق مشاوره ص مشاوره زوجین
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